Николай Месник
Простуда. Как защитить иммунитет?
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Даже когда мы становимся зрелыми людьми, и серебристый иней покрывает голову, мы все равно вспоминаем о своем детстве, с его радостными и не совсем радостными событиями. Я часто вспоминаю погожие летние дни, когда, будучи подростком, я одиноко сидел на берегу родной реки Птичь, что на Могилевщине, и тоскливо смотрел на резвящихся в воде детей, к которым меня тянуло с демонической силой. Но запуганный врачами, считавшими летние купания вредными для меня, я стоически боролся со страшным желанием залезть в воду, проклиная странный режим дня.
Простуды, ангины, пневмонии, впоследствии закончившиеся тяжелым плевритом, буквально захлестнули меня. Я все время болел, пропускал школу, и вторым домом для меня на долгое время становились больница и детский санаторий, в котором я провел почти два года. Иногда в полночь, в компании себе подобных ребят, я оставлял гостеприимную палату санатория, осторожно вылезал наружу через окно и пробирался к чарующему озеру, чтобы без боязни искупаться всласть. Ничего плохого со мной не происходило – из воды я выходил не просто счастливым, а действительно поздоровевшим, набравшимся сил.
Иногда нас все же организованно, под началом строгого главврача приводили на озеро, и мы купались. Наверное, это были самые счастливые минуты пребывания в санатории, о которых я помню даже сейчас. Не исчезнет из цепкой детской памяти и такой фрагмент санаторной жизни, когда перед коллективным купанием громкий голос главврача сообщал оторопевшим отдыхающим, чтобы те немедленно освободили пляж из-за того, что сейчас будут купаться дети, страдающие тяжелыми заболеваниями. Отдыхающих сдувало как ветром – в испуге они хватали в руки свой нехитрый скарб и молниеносно ретировались. Уже тогда, взирая на ошеломленные лица, я понимал: инстинкт самосохранения – самый сильный инстинкт!
Эта книга не откровение и не автобиографический очерк – ничего подобного не будет. Хотя иногда я буду касаться и своего, не такого большого, но все-таки поучительного опыта. Мы станем говорить о простудах, причинах, их порождающих, иммунной системе человека, а главное – о профилактике простуд и тренировке этой загадочной системы.
Постараюсь не утомлять вас медицинской терминологией. Буду рад, если эта информация хотя бы одного человека не оставит равнодушным, он ею проникнется, возьмет на вооружение, а это значит, что я трудился не зря…
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Ежегодно с наступлением холодов в нашу суетную жизнь врываются заболевания, которых мы опасаемся и со страхом ждем, презираем и даже что-то предпринимаем, чтобы они не появлялись, или хотя бы были не такими жестокими, – это грипп и острые респираторно-вирусные инфекции (ОРВИ).
Невидимые для человеческого глаза, возбудители этих недугов атакуют всех без разбора, вызывая у большей части населения простуду. Некоторым везет – простуды их не трогают, а основная часть населения, несмотря на предпринимаемые меры, заболевает.
Страдают как взрослые, так и дети – ОРВИ не щадит никого. Дети не посещают детские садики, школы, отстают от программы, взрослые не ходят на работу.
Когда болеют дети, ловишь себя на мысли, что именно в этот миг хорошо бы стать не то что целителем, а волшебником, способным одним взмахом руки искоренить это зло не только в данной семье, но и в мире вообще. Дети болеть не должны, дети не должны страдать! Болезнь любого ребенка – это горечь, отчаяние, досада. В конце концов, это противоестественно!
Но увы! Волшебники бывают только в сказках, целители и врачи эту проблему под контролем не держат, а дети различных возрастов продолжают болеть простудами по многу раз за год.
Возникает вопрос, а почему такое происходит? Почему даже сегодня, когда научно-технический прогресс столь стремителен, цивилизованное общество не в состоянии справиться с какой-то там простудой?
К простудным заболеваниям относят острые инфекционные заболевания, составляющие около 90 % от всех инфекционных заболеваний, и обострение ряда хронических заболеваний, прежде всего – верхних дыхательных путей и легких.
По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), взрослый человек в среднем переносит ОРВИ дважды в год. Временная нетрудоспособность взрослого населения вследствие ОРВИ в России ежегодно составляет 25–30 % от общей временной нетрудоспособности. Почти треть!
В США регистрируется 600 млн случаев простудных болезней в год (т. е. на 1 человека приходится 2,4 случая).
В России заболеваемость еще больше, так как социальные условия жизни всячески способствуют снижению сопротивляемости организма (загрязнение окружающей среды, скученность населения в мегаполисах, недостаточное снабжение продуктами питания и лекарственными средствами и многое другое).
Действительно, грипп и ОРВИ наносят экономике развитых стран огромный ущерб.
Экономический ущерб, который наносят государству простудные болезни, измеряется миллиардами рублей. Российское здравоохранение прилагает определенные усилия для профилактики простудных заболеваний, но принимаемых мер явно недостаточно.
Российские специалисты подсчитали, что за 70 лет простуда отнимает у среднестатистического человека по меньшей мере год его жизни (имеются в виду острые респираторные бактериальные и вирусные заболевания). Среди всех респираторных вирусных заболеваний наиболее тяжело, с высоким риском развития осложнений, протекает грипп. Во всем мире ежегодно отмечается примерно 3–5 млн случаев этой болезни, из них – 250–500 тыс. со смертельным исходом.
По данным «Лиги здоровья нации», в России ежегодный экономический ущерб от простудных заболеваний оценивается примерно в 100 млрд рублей. Гриппом и ОРВИ ежегодно болеют почти 30 млн человек, при этом дети – до 6 раз в год.
По словам Татьяны Дыхановской, заведующей Центром контроля и мониторинга заболеваний гриппом и ОРВИ, в Украине ежегодное число заболевших достигает 9–10 млн человек.
Сезонные эпидемии наносят серьезный ущерб экономике любой страны. Так, в 2011 году только в Москве экономический ущерб составил 29,4 млрд рублей. В целом по стране экономика теряет до 0,7 % ВВП. В 2012 году, по предварительным оценкам, ВВП составил около 63 трлн руб., значит, общий ущерб может достичь 440 млрд руб. – сообщает «Российская Бизнес-газета» от 05.02.2013 г.
«Эпидемии гриппа сказываются и на бюджете почти каждой семьи,  – сказал директор НИИ гриппа Минздрава России (Санкт-Петербург), академик РАМН Олег Киселев. – Средняя стоимость домашнего лечения – от 1000 до 2000 руб. на одного заболевшего. А если в семье болеет несколько человек, затраты могут составить до 10 000 рублей». 
Велики потери и других стран. Так, в США в этом году (сообщает «Российская Бизнес-газета» от 05.02.2013) зарегистрирована сильнейшая за последние 10 лет эпидемия ОРВИ и гриппа. В Нью-Йорке зафиксировали почти 20 тысяч случаев заболевания гриппом, есть случаи смерти среди пожилых людей и детей. Статистика ужасающая! Лечение сводится к назначению химических препаратов. Современные врачи убеждены, что только это помогает останавливать разбушевавшиеся простуды и ОРВИ. Главным средством профилактики гриппа продолжают оставаться прививки.
На вакцинацию выстраиваются очереди. Врачи говорят, что столь масштабная эпидемия в США началась из-за вируса H3N2. В последние годы это самый распространенный тип вируса, и от сезона к сезону он мутирует, вызывая все более серьезные осложнения. Распространению вируса способствует не только высокая плотность населения, но и необычно теплая зима.
По данным Центра по контролю за заболеваниями (CDC), сезонные всплески простудных заболеваний обходятся работодателям США в 10,4 млрд долларов. Простуды являются основной причиной временной нетрудоспособности и приводят к значительному снижению посещаемости учебных заведений.
Простуды страшны осложнениями, среди которых лидируют отит, синусит, ларингит, обострение хронического бронхита и бронхиальной астмы, пневмония и другие. Нередки и летальные исходы, к которым привели, казалось бы, безобидные простуды.
В феврале 2003 года из Китая стали поступать сообщения о странной болезни. Начиналась она, подобно обычной простуде, с температуры, озноба и плохого самочувствия, затем появлялись симптомы пневмонии (кашель, одышка), и через непродолжительное время наступала смерть.
Газета «Молодежь Севера» писала: «В Сыктывкаре от острого респираторного вирусного заболевания умерла 12-летняя девочка. Это первая смерть от ОРВИ, зафиксированная в Коми». (№ 09/2003 27.02. 2003 г.)
Нижний Новгород, «Главные новости»: « 12-летняя девочка умерла от осложнения после гриппа в Нижнем Новгороде». («Новости Нижнего Новгорода». 07.02.2013 г.)
481-м военным отделом Следственного комитета Российской Федерации, дислоцированным в городе Омске, по факту смерти военнослужащего войсковой части 14443 рядового Ивана Пермитина проводится доследственная проверка. Об этом сообщает ИА REGNUM со ссылкой на Следственный комитет РФ.
Солдат-срочник был госпитализирован в инфекционное отделение военного госпиталя с диагнозом «острое респираторное заболевание» 30 января. «В связи с ухудшением состояния больного днем 30 января 2012 года его перевели в отделение анестезиологии и реанимации. После консультации с ведущими специалистами 3 февраля он направлен в реаниматологическое отделение краевой клинической больницы города Красноярска. 7 февраля 2012 года, несмотря на оказываемую интенсивную медицинскую помощь, врачи констатировали смерть Пермитина», – цитирует «Российская газета» сообщение ведомства.
Газета «Премьер», Вологда, сообщает: «… для 6-летнего вологжанина Миши Древина обычное ОРВИ закончилось смертельным исходом». (№ 50 (793) от 18 декабря 2012 г.) 
Конечно, перечисленные случаи единичны, но каждый из них – трагедия в каком-то доме. Вот что показал анализ экономической эффективности альтернативных методов лечения простудных заболеваний на примере Вологодской области:
«Социально-экономический ущерб в связи со смертностью от простудных заболеваний составляет ежегодно 800 млн руб. Доля населения Вологодской области достигает около 0,9 % в общей численности населения России. Тогда социально-экономический ущерб в области составит: 0,009 × 8  млн руб. – 7,2 млн руб. в год. Неудивительно поэтому, что простудные заболевания уже давно оцениваются не только с медицинской, но и с экономической точки зрения». (М.Р. Бабаев, А.М. Воронина, А.П. Кучерюк, МОУ «Средняя общеобразовательная шк. № 32». науч. рук. С.С. Копасова).
Простудные заболевания изматывают любого человека, делают его раздражительным, заставляют скептически относиться не только к медицине, но зачастую к самой жизни.
Частые простуды делают человека малосоциальным – он уединяется, больше просиживает в «четырех стенах», боясь лишний раз выйти на свежий воздух. А это, как известно, ведет к тому, что его ослабленная иммунная система становится еще слабее, а значит, простуды и ОРВИ будут и дальше сопровождать его существование.
Но самое парадоксальное в том, что, несмотря на то, что мы живем в XXI веке, четкой программы здорового образа жизни, закаливания организма, улучшения работы иммунной системы пока нет. Зато есть огромное количество препаратов, якобы улучшающих не только здоровье человека, но и его иммунную систему.
...
Таким образом, простуды, ОРВИ являются не только тяжелым испытанием для конкретного человека в отдельности, его семьи, но и любого государства: физически и психологически страдают люди, страдает экономика. Но все-таки самое печальное, что страдают дети…
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Простуда – это общее название, которое обозначает группу инфекционных заболеваний верхних дыхательных путей, приводящих к воспалению их слизистых оболочек. Первые симптомы заболевания появляются через пару дней после того, как человек подвергся вирусной атаке.
Со дня возникновения первых признаков болезни человек два-три дня остается заразным для окружающих. Как утверждают врачи, действенных лекарств от простуды нет, а тех, которые существуют, вирус не боится и поэтому легко вызывает у человека воспаление слизистой оболочки верхних дыхательных путей.
Симптомами простуды являются чиханье, фарингит, ринит, головная боль, повышение температуры, мышечные боли. Существует приблизительно 200 видов вирусов, вызывающих простудные заболевания, и самые распространенные среди них – риновирусы.
Жизнь без болезней вообще – это утопия, но создание системы противоборства им, обуздание их – реальность. Это касается и простуд. Поэтому многие тренированные люди простудами, ОРВИ не болеют или болеют не чаще 1–2 раз в год.
Особенно страдают простудами многие дети, а также лица, профессия которых связана с общением (учителя, врачи).
По определению Энциклопедического словаря Ф.А. Брокгауза и И.А. Ефрона простуда болезнью как таковой не считается, а является этиологическим фактором многих заболеваний.
В быту простудой довольно часто называют либо легкие формы заболеваний органов дыхания с характерной для этого симптоматикой, либо характерные высыпания герпеса на губах.
По месту локализации воспаления при простудных заболеваниях различают: ринит, фарингит, назофарингит, тонзиллит, ларингит, бронхит. По причинам воспаления простуды диагностируются как болезни, обусловленные вирусами (гриппа, парагриппа, респираторно-синцитиальными, аденовирусами и другими подобными), а также бактериями (стрептококками, стафилококками, пневмококками и рядом других).
Предрасполагающими к простудам факторами считаются холод, злоупотребление алкоголем, курение, наличие очагов хронической инфекции в носоглотке, затрудненное или отсутствующее носовое дыхание. Не зная сущности простуды, нельзя сказать, где она действует как непосредственный возбудитель недуга, и где – только формирует оптимальную почву для нападения на организм болезнетворных агентов.
В то время, как одни переоценивают значение простуды, другие авторы игнорируют ее как причину заболеваний. Но то и другое мало согласуется с объективными наблюдениями. Нередко следствием переохлаждения (например, упал в холодную воду) являются ревматические заболевания.
Простуда бывает причиной пневмонии, нефрита. Благоприятными условиями для возникновения простуды являются следующие условия: потная кожа, переполнение кровью кожных сосудов, как психическая, так и физическая усталость, другими словами, любое состояние, так или иначе ослабляющее организм.
Причина любой болезни – штука интересная: если знаешь о ней, кажется, что никогда не заболеешь. Но это при условии, что эта причина одна. Когда их две или три – тоже не беда: инстинкт самосохранения заставит любого запомнить и их. Но когда этих причин очень много, то сознание вопреки воле сначала цепенеет, а уже затем настраивается на режим бесшабашности: пусть все идет, как идет.
Это касается и простуд, точнее, причин, их порождающих. Врачи и ученые в один голос утверждают, что основная причина простуды – переохлаждение организма.
Ведь холод – это и действие сквозняков, и длительное воздействие на организм низкой температуры, которые в союзе с отрицательной о них информацией могут приводить к заболеванию.
Но это не означает, что, испытывая их влияние, человек непременно должен заболеть. Ничего подобного! Инстинкт самосохранения заставит его двигаться. Но это в основном касается людей, о которых принято говорить как о людях жизнелюбивых, сильных, которые прекрасно знают о многочисленных причинах, порождающих простуду.
Большинство детей очень подвижны, но простуды и их не оставляют в покое, хотя о переохлаждении речь вроде бы не идет. Значит, дело в чем-то другом. В чем?
Не будем ссориться с врачами, для которых основными средствами лечения и профилактики любого заболевания продолжают оставаться лекарственные средства.
То есть с утверждением, что переохлаждение является основной причиной простуды, можно соглашаться, но можно и спорить – переохлаждение – это всего лишь фактор, на фоне которого может возникнуть простуда.
Известны многочисленные факты, когда люди очень долго находились в холодной воде (пребывание в колодце, во время ледохода в реке и т. д.), но они даже не чихнули! В таких случаях обычно говорят о хорошей иммунной системе или же просто – о везении. Но никакого везения здесь нет – это прежде всего работа иммунной и конечно же нервной систем.
Стоило бы только этим людям подвергнуться страху, панике – и результат был бы совершенно другой. Вспоминаю случай из далекого детства, когда десятилетний мальчик находился в холодной воде колодца целую ночь, где его нашли лишь под утро. И что? Никакой простуды! Мальчик не впал в панику, а все это время… молился, настраивая свое сознание на режим позитива. В этом случае переохлаждение было налицо. К тому же на этом фоне движение полностью отсутствовало. Но простуда не возникла.
Причину простуды надо искать в  иммунитете человека. Именно иммунная система стоит на страже нашего здоровья и определяет, почему одни люди от малейшего ветерка начинают болеть, а другие, насквозь промерзнув на суровом морозе, даже не чихнут, чувствуют себя великолепно – все дело в нервной системе, без участия которой иммунная система станет несовершенной.
Важным фактором, провоцирующим простудные заболевания, можно назвать стрессы , а также депрессивные состояния, особенно если они сочетаются с переохлаждением при отсутствии двигательной активности. Стресс, или глубокая депрессия на фоне все того же переохлаждения, действительно может резко ослабить иммунную систему человека и способствовать возникновению простуды.
К факторам, провоцирующим простуду, можно отнести психологическое состояние человека – паническая боязнь простудиться зачастую приводит к заболеванию. Поэтому зачастую длительный контакт с «плохой» погодой приводит к простуде.
В этом случае часто говорят о  конфликте между Природой и человеком , который сознательно ушел от природных явлений: дождя, слякоти, низкой и высокой температуры, спрятавшись в четырех стенах. Даже одна мысль о том, что надо выйти на улицу, где «льет как из ведра» многих приводит в ужас. Если же человек действительно промок, то панические мысли о простуде (нервная система) непременно ослабят работу иммунной системы, способствуя возникновению простуды.
Отец рассказывал мне, что во время войны он и другие солдаты часто спали на снегу, не только не подвергаясь серьезным простудным заболеваниям, но даже не страдали обычным насморком. Там дело было даже не в молодости – осознание того, что надо просто выжить и что домой никто не отпустит, заставляли не только иммунную систему, но и другие не менее важные системы организма функционировать в оптимальном режиме. То есть инстинкт самосохранения – один из самых сильных инстинктов человека.
Обострения хронических заболеваний (сердечно-сосудистая недостаточность, аллергия и др.) резко ослабляют защитные свойства организма, иммунную систему в частности, способствуя возникновению простуды. Любая болезнь в организме не протекает изолированно от работы других органов и систем – все взаимосвязано!
В случае плохой работы сердца организм плохо насыщается кислородом, плохо выводятся продукты обмена, из-за чего страдают органы дыхания, мочевыводящей системы и т. д. Тогда как хороший иммунитет бывает только в здоровом организме.
Простуду, ОРВИ может провоцировать нехватка сна. Люди, которые спят ночью менее семи часов, в три раза больше рискуют подхватить простуду, чем те, кто спит восемь часов или больше, говорится в статье американских ученых, опубликованной в журнале Archives of Internal Medicine.
Отравления, гастрит, нарушения в работе желудочно-кишечного тракта также являются факторами, провоцирующими возникновение простуды. Излишне нагружая желудочно-кишечный тракт жирной и сладкой пищей, алкоголем, человек значительно ослабляет его функционирование. Поскольку половина иммунных клеток «живет» в кишечнике, при пищевых излишествах работа иммунной системы оказывается под ударом. Поэтому совет «правильно питаться» – как нельзя более актуален и злободневен.
Эзотерики считают, что основная причина простуд – осуждение и критика прежде всего в отношении домашних. Например, хронический тонзиллит сплошь и рядом наблюдается у людей, осуждающих своих близких. Наши мысли – это наше здоровье или нездоровье. Плохие мысли – здоровье плохое, хорошие – хорошее!
Роль человеческого эго, а точнее – ложного эго, прослеживается и здесь: нельзя никому завидовать, нельзя никому желать зла. Как говорил Христос: «Кто не делает зла, не подвержен злу».
В каждой клетке организма есть полный набор генов для всех видов его клеток, который сформировался еще в яйцеклетке при ее оплодотворении. В нем закодированы все белки-ферменты и все «инструкции»: как развиваться плоду, как вырасти взрослому организму, как должен действовать каждый вид клеток на протяжении всей жизни человека.
В каждой клетке есть специальные гены, отвечающие за иммунитет человека. Каждый из нас вспомнит массу примеров, когда люди, никогда ничего не предпринимая для улучшения работы иммунной системы, практически не простывают – иммунитет безукоризненный! То есть иммунная система наследуется генетически. 
Но это не означает, что, получив генетически ослабленную иммунную систему, человек никогда не сможет ее усовершенствовать. Те же самые эзотерики всегда утверждают, что на собственную карму можно влиять. Но для этого надо обратиться к разуму, в котором покоится сила Духа.
К фактору, провоцирующему простуду, можно отнести и  ослабленную микрофлору носоглотки. То есть поступление в организм большой порции патогенных микроорганизмов, да еще на фоне переохлаждения, из-за подавления нормальной микрофлоры носоглотки будет способствовать возникновению простуды.
Малоподвижный образ жизни, гиподинамия также могут послужить провоцирующим фактором возникновения простуды. При гиподинамии страдает работа практически всех органов и систем организма, включая и иммунную систему. Человек становится восприимчивым к очень многим заболеваниям.
Перетренировки, физические перегрузки также служат хорошей почвой для возникновения простуды. Об этом несколько подробнее мы будем вести разговор ниже, а сейчас лишь скажу, что при этом состоянии резко ослабляются защитные силы организма и любая инфекция, не встречая никакого отпора, незамедлительно делает свое злое дело.
Загрязненная окружающая среда, смог, химикаты, излучения, избыток шума вызывают нервное напряжение, ингибируют нормальную микрофлору дыхательных путей, активизируя действие патогенных возбудителей, что в конечном итоге ослабляет работу иммунной системы и вызывает простуду.
Вредные привычки: табакокурение, употребление одурманивающих средств, злоупотребление лекарствами и  алкоголем также являются важными провоцирующими факторами в возникновении простуды.
Плохая анатомия костей носа (искривление носовой перегородки), когда приходится непрерывно дышать ртом, приводит к тому, что воздух при поступлении в организм плохо согревается, а патогенная микрофлора минует носоглоточный барьер, что также приводит к ослаблению иммунной системы и возникновению простуды.
Считается, что мужчины переносят простуду гораздо труднее женщин, что, похоже, действительно не лишено оснований. Невролог Аманда Эллисон из Университета Дархэма установила, что мужчины не симулируют простуду, а в действительности переносят ее значительно тяжелее, болезненнее, нежели женщины.
Аманда Эллисон доказала, что в определенный момент в развитии женского и мужского мозга появляются различия: зона преоптических ядер, контролирующих ряд показателей, включая и температуру тела, у мужчин вследствие выработки тестостерона растет значительнее быстрее.
Эта зона мозга реагирует на проникновение в организм инфекции, и из-за этого преоптические ядра начинают свою работу по повышению температуры. Ну а коль объем этой зоны мозга у мужчин гипертрофирован, то они сильнее ощущают изменения в своем состоянии и страдают тяжелее.
У нас в поселке есть аптека. Туда заходишь, как в «храм Божий» – все сверкает, поражает изобилием препаратов. Есть как иммуностимуляторы, так и иммуномодуляторы. Не спешите их покупать! Никакого отношения к улучшению иммунной системы эти средства не имеют. Только естественные факторы (здоровый образ жизни, хорошее питание, физические упражнения, проводимые не в замкнутом пространстве, закаливание) приведут к тому, что вы, а главное ваши дети перестанут болеть, и только в исключительных случаях будут посещать людей в белых халатах. Вышеупомянутые препараты предназначены не для закаливания или укрепления естественного иммунитета, а для лечения ряда тяжелых иммунных, а также онкологических заболеваний.
На наше представление о здоровье уже давно оказывают значительное влияние фармацевтические компании, нисколько не стесняясь «раскручивать» через средства массовой информации новые средства не только от простуды, тренировки иммунной системы, но практически любого заболевания, указанного в Большой медицинской энциклопедии. И мало кто из зрителей, слушателей, читателей обращает внимание на обязательную в соответствии с законом приписку (как правило, плохо читающуюся): «Имеются противопоказания, посоветуйтесь с врачом!» К сожалению, есть и недобросовестные врачи, распространяющие ту или иную фармацевтическую продукцию на рекламных рецептах, получая за это вознаграждение от фирм.
Итак, резко ослабив еще не сформировавшуюся иммунную систему человека, а у ряда лиц – парализовав ее, мы создаем удобную почву для возникновения и развития очень многих заболеваний, включая и распространенные простудные заболевания.
...
Простуда – это полиэтиологическое заболевание человека, в возникновении которого существенную роль играет целый ряд всевозможных внутренних и внешних агрессивных факторов воздействия.
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Краткая анатомия и физиология иммунной системы
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Иммунитет – это физиологическая функция, обусловливающая невосприимчивость организма к чужеродным антигенам. Иммунитет человека делает его невосприимчивым ко многим вирусам, бактериям, грибкам, глистам, различным ядам. Задачей иммунной системы является распознавание и разрушение чужеродных структур, при контакте с которыми запускается иммунный ответ, приводящий к выведению чужеродного антигена из организма.
Функция иммунитета обеспечивается работой иммунной системы организма, в состав которой входят многие типы органов и клеток. Анатомия иммунной системы неоднородна. Клетки и гуморальные факторы иммунной системы находятся почти во всех органах и тканях организма.
В целом работа иммунной системы обеспечивается двумя видами факторов: клеточными и гуморальными (жидкостными). Клетки иммунной системы ( многие виды лейкоцитов ) циркулируют в крови и переходят в ткани, осуществляя надзор за антигенным составом тканей. Кроме этого, в крови присутствует огромное количество разнообразных антител, которые также могут распознавать и уничтожать чужеродные структуры.
Значит, иммунная система – это совокупность органов, тканей и клеток, работа которых направлена непосредственно на защиту организма от различных заболеваний и на истребление уже попавших в организм чужеродных веществ.
Существование этой системы является преградой на пути следования инфекций (вирусной, бактериальной, грибковой). Если работа иммунной системы нарушается, то возникает вероятность развития инфекций, а также аутоиммунных заболеваний, например рассеянного склероза.
В иммунную систему человека входят: лимфатические узлы, миндалины, вилочковая железа (тимус), костный мозг, селезенка, лимфоидные образования кишки (пейеровые бляшки). Доминирующую роль играет очень сложная система регуляции, состоящая из лимфатических протоков, соединяющих лимфоузлы.
Кратко об органах, тканях и клетках иммунной системы.
Лимфатический узел  – самый распространенный представитель иммунной системы организма. Это образование, имеющее овальную форму размерами 0,2–1,0 см, в котором находится большое количество лимфоцитов. Лимфатический узел – это скопление клеток иммунной системы, окруженных оболочкой. В лимфатические узлы входят приносящие лимфатические сосуды, доставляющие лимфу, которая внутри лимфатических узлов фильтруется, очищается от всех чужеродных структур (бактерии, вирусы). Выходящие из лимфатических узлов сосуды объединяются в два общих протока, которые впадают в левую и правую подключичные вены.
Миндалины  – небольшое скопление лимфоидной ткани, локализующееся в области носоглотки и ротовой полости. Миндалины выполняют защитную и кроветворную функции, участвуют в выработке иммунитета, так как являются защитным механизмом первой линии на пути вдыхаемых чужеродных патогенов. Полная иммунологическая роль миндалин все еще остается неясной. Термин гланды относится к нёбным миндалинам. Вместе с другими лимфоидными образованиями носоглотки миндалины образуют глоточное лимфаденоидное кольцо.
На роли миндалин в организме мы еще остановимся чуть ниже. А сейчас я лишь скажу о том, что это очень важное образование в организме человека, удаление которого в случае хронического тонзиллита приводит к другой болезненной проблеме. В прошлом столетии, а для некоторых врачей и сейчас, тонзилэктомия (удаление миндалин) считалась и считается очень «важным» и ценным методом лечения. Ваш покорный слуга когда-то имел неосторожность расстаться с миндалинами, совершенно не понимая, к чему это может привести и что действительно в человеческом организме ничего лишнего нет.
Селезенку можно сравнить с образованием, значительно бóльшим, чем самый большой лимфатический узел, располагающийся в брюшной полости слева от желудка. Масса селезенки может достигать нескольких сот граммов, в зависимости от количества находящейся там крови. Через селезенку за сутки прокачивается большое количество крови, которая, как и лимфа в лимфатических сосудах, подвергается незамедлительной фильтрации и очищению.
Селезенка – это и место продукции лимфоцитов. Именно в селезенке старые и неполноценные клетки крови разрушаются. Селезенка является местом депонирования крови, в которой организм на данный момент не нуждается и которая начинает выбрасываться в кровеносные сосуды во время стресса, физической работы и тому подобного, дабы удовлетворить потребность организма в кислороде.
У людей, перенесших спленэктомию (удаление селезенки), значительно возрастает риск бактериальных инфекций, вплоть до развития сепсиса. Кроме того, появляются стойкие пожизненные изменения в количестве и строении красных кровяных телец. То есть в организме действительно ничего лишнего не бывает.
Вилочковая железа, или тимус  – один из центральных органов иммунной системы, в котором проходит созревание Т-лимфоцитов из клеток-предшественниц и формирование огромного разнообразия зрелых Т-лимфоцитов, которые способны распознать своими рецепторами любой антиген.
Тимус представляет собой единственный орган иммунной системы, подвергающийся быстрой возрастной инволюции, которая у людей начинается после первого года жизни. Человек ежегодно теряет до 3 % истинно тимической ткани, которая постепенно замещается жировой и соединительной тканями. Соответственно снижается и продукция Т-лимфоцитов. Высокая продукция Т-лимфоцитов сохраняется до двух лет, а затем быстро снижается.
Костный мозг  – это мягкая губчатая ткань, расположенная внутри трубчатых и плоских костей. Костный мозг – важнейший орган кроветворной системы, осуществляющий гемопоэз, или кроветворение – процесс создания новых клеток крови взамен погибающих и отмирающих.
Костный мозг является также одним из органов иммунопоэза. Это – единственная ткань взрослого организма, в норме содержащая большое количество незрелых, недифференцированных и низкодифференцированных клеток, которые называют стволовыми клетками, близких по строению к эмбриональным.
Пейеровы бляшки. На всем протяжении кишечника в его слизистой оболочке локализуются единичные лимфоидные фолликулы и их скопления – пейеровы бляшки. Особенно их много в подвздошной кишке, в которой они имеют вид плоских образований преимущественно овальной или круглой формы, выступающих в просвет кишки. Их количество в детском возрасте достигает 50, в 16 лет – 35, после 40 лет – не превышает 20.
Лимфоидная ткань, расположенная в стенке кишки, выполняет защитную и кроветворную функции. Попадая в кишечник, антигены проникают в пейеровы бляшки через специализированные эпителиальные клетки и стимулируют антигенреактивные лимфоциты. То есть пейеровы бляшки являются эффективным инструментом защиты от проникновения патогенной инфекции через желудочно-кишечный тракт.
Лимфатическая система (лимфа). Лимфа – бесцветная вязкая жидкость без эритроцитов, содержащая большое количество лимфоцитов . Лимфа, которая выделяется из мелких ран, называется сукровицей. Ток лимфы происходит снизу вверх, от кончиков пальцев рук и ног до грудного лимфатического протока.
Лимфа движется за счет сокращения окружающих мышц и присутствия в лимфатических протоках клапанов, которые препятствуют ее обратному движению. На пути лимфатических сосудов расположены лимфатические узлы, которые выполняют иммунную и барьерную функции.
Вся лимфатическая система участвует в создании иммунитета, защите от патогенных микроорганизмов и вирусов. Кроме того, лимфа способствует возвращению воды, солей, белков, токсинов и тканевых метаболитов в кровь.
По лимфатическим сосудам при снижении защитных сил иммунитета возможно распространение бактерий, вирусов, грибков и др. – так называемый лимфогенный путь распространения инфекции.
Лимфоциты  – «солдаты» иммунной системы, отвечающие за уничтожение чужеродных организмов или больных клеток. Самые важные виды лимфоцитов – В– и Т-лимфоциты, которые работают вместе с остальными иммунными клетками и предотвращают вторжение в организм чужеродных белков, инфекций. На первом этапе организм учит Т-лимфоциты отличать посторонние белки от своих собственных. Процесс обучения осуществляется в вилочковой железе в детском возрасте, так как именно в этом возрастном периоде тимус наиболее активен.
Аппендикс . Американские ученые из университета Дьюка установили, что аппендикс, который долгое время считался рудиментарным и даже проблемным для организма органом, играет важную роль в иммунной системе человека.
В организме здорового человека находится большое количество полезных бактерий, помогающих переваривать пищу, поддерживать иммунитет – синтезировать иммуноглобулины, антитела, муцин. Роль аппендикса заключается в восстановлении микрофлоры кишечника, благодаря чему пищеварительная система начинает работать в надлежащем режиме после победы над инфекцией.
Полезные бактерии сохраняются в аппендиксе как в резервуаре. То есть аппендикс играет роль инкубатора, из которого новые порции полезных бактерий поступают в толстую кишку и повторно заселяют кишечник.
Много лет назад американцы удаляли аппендикс всем новорожденным. Но чуть позже заметили, что дети, которым удалили аппендикс, отставали от сверстников как в физическом, так и в умственном отношении. Замечено, что люди с удаленным аппендиксом чаще других страдают от различных недугов.
Я хорошо помню то время, когда и наши врачи также утверждали подобное. Кое-кто считает аппендикс рудиментарным органом даже теперь.
По мере развития науки и появления высокоточных современных методов исследования стало ясно, что «рудиментарный» не синоним «ненужного». Изменение размера или строения того или иного органа в процессе эволюции обеспечивает текущие потребности организма. Полностью орган может исчезнуть лишь с исчезновением потребности организма в результатах его деятельности.
...
В человеческом организме ничего лишнего нет!
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Простуда во время беременности
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Масштабы микромира потрясают воображение, а сказочное разнообразие его жильцов, среди которых пребывают вирусы простуды и гриппа, заявляют о том, что они никогда не дремлют и в любой миг могут проявить свою агрессивную сущность.
Простуда не знает сострадания ни к кому – беременные женщины также болеют, с ними вместе болеют находящиеся в утробе будущие дети. Во время беременности иммунитет женщины заметно снижается, и ее организм более доступен воздействию ОРВИ с возникновением всевозможных осложнений.
Различные недуги при беременности – явление недопустимое и прежде всего из-за риска возникновения заболевания для еще не рожденного ребенка. Чаще всего беременные женщины простуживаются в начале беременности – в то время, когда воздействие патогенных микроорганизмов на плод очень опасно: закладываются и начинают формироваться органы и системы будущего человека.
Простуда у беременной женщины может привести к большой кровопотере во время родов, раннему излитию околоплодных вод, осложнениям послеродового периода, хроническим инфекциям, воспалительным заболеваниям женской половой сферы.
ОРВИ беременной женщины нередко приводит к внутриутробному инфицированию, гипоксии плода, синдрому задержки и порокам развития, фетоплацентарной недостаточности, а также – к гибели плода. Поэтому профилактика простуды во время беременности, избегание контактов с заболевшими людьми, исключение переохлаждения должны быть включены в программу поведения женщины.
Условно беременность подразделяется на 3 триместра по три месяца каждый. Каждый триместр – это особенность не только для беременной женщины, но и для ее будущего ребенка: в организме обоих (у женщины и плода) происходят специфические изменения.
Простуда при беременности в первом триместре наиболее опасна как для женщины, так и для зародыша, плода. До 10 недель беременности происходит закладка в развивающемся организме плода всех органов и систем, а вирусное или бактериальное инфицирование может негативно сказаться на формировании и развитии будущего ребенка.
В первом триместре происходит закладка нервной системы, сердца, пищевода, органов чувств, конечностей и т. д. К 9-й неделе эмбрион приобретает человеческое очертание и его уже называют плодом.
Надо заметить, что наибольшую опасность представляет вирус краснухи, маскирующийся под ОРВИ.
Лечение простуды у беременной женщины в первом триместре сопряжено с рядом трудностей. Во-первых, женщина может не подозревать, что беременна, а значит, вести обычную жизнь: употреблять всевозможные лекарства для борьбы с простудой, нередко – спиртное. А это значит, что плоду грозит огромная опасность.
При возникшей простуде при беременности употребление химических препаратов крайне нежелательно. Они могут пагубно повлиять на развитие плода, нанося ему непоправимый вред, так как они все без исключения обладают большой гаммой побочных эффектов. Для обоих организмов это может создать дополнительные проблемы.
Второй триместр беременности продолжается с 12-й по 24-ю неделю после зачатия. К этому периоду уже формируется плацента, служащая не только проводником питания для будущего ребенка, но и прочной защитой от многих внешних воздействий.
Несмотря на это, простужаться женщине все равно нежелательно – простуда может привести к фетоплацентарной недостаточности, способной нанести плоду огромный вред: возникает нарушение поступления к нему питательных веществ и кислорода. То есть возникает кислородное голодание. Во втором триместре простуда негативно влияет на общее развитие будущего ребенка, развитие его нервной и эндокринной систем, формирование костной ткани.
Третий триместр беременности начинается с 24-й недели и длится до родов. За это время плод окончательно формируется, созревает. Но и в этом триместре и мать, и плод очень уязвимы для возбудителей простуды. Беременной женщине крайне тяжело переносить саму простуду: кашель увеличивает внутрибрюшное давление, заложенность носа затрудняет дыхание; в третьем триместре женщине тяжело передвигаться, а с возникшей простудой общее состояние становится очень плохим. К тому же велика вероятность того, что при рождении ребенок может инфицироваться от матери.
Лечение простуды у беременных
Лечение простуды при беременности – процесс необходимый, но очень сложный, так как всегда существует вероятность осложнений не только со стороны женщины, но и будущего ребенка. Поэтому принцип «не навреди» должен стать самым главным при назначении лечения.
Лечение можно начать с обильного теплого (не горячего) питья. К нему относятся: соки, чаи, молоко с медом и маслом, вода, морсы, отвары ромашки, липы. Назначая обильное питье, всегда надо помнить о том, что излишняя жидкость может приводить к отечности и поэтому следует контролировать ее количество.
Всегда надо помнить и о том, что применение медикаментозных средств при беременности – дело крайне нежелательное. Беременным женщинам противопоказаны антибиотики, иммуномодуляторы, жаропонижающие препараты, спиртовые настойки. Не рекомендуется принимать отдельно таблетки, содержащие витамин С.
Целесообразней обращаться за помощью к средствам народной медицины. Но если при лечении народными средствами состояние не улучшилось за три дня, или дольше двух дней держится высокая температура (38 ° С и выше), затруднено дыхание, рвота, сильная головная боль – надо срочно идти к врачу!
Нельзя забывать, что принимаемые при простуде растительные иммуностимуляторы (эхинацея, родиола розовая, лимонник) во время беременности противопоказаны – вызывают тахикардию и повышение АД.
Во время простуды при беременности неплохо помогает мелко натертый корень хрена, смешанный с равным количеством сахара. Смесь следует на 12 часов оставить в теплом месте, затем процедить и принимать ежечасно по одной столовой ложке. Это народное средство практически не имеет побочных эффектов и считается прекрасным природным иммуностимулятором.
Натуральным источником витаминов могут служить не только свежевыжатые фруктовые соки, но и сами фрукты, при употреблении которых риск возникновения аллергических реакций гораздо меньше, чем при употреблении соков.
Свежеприготовленные соки содержат фитонциды, подавляющие рост и развитие микробов. Соки следует разбавлять водой в соотношении 1:1 и употреблять не больше 2 стаканов в день.
Для профилактики и лечения простуды есть смысл также положить в комнате разрезанную луковицу или зубчики чеснока, в которых содержатся фитонциды.
В разумных пределах согревающие процедуры (теплая ванна для рук или ног) в дополнение к приятным ощущениям от тепла как такового, обладают еще и отвлекающим эффектом: помогают справиться с простудой. Кроме того, при принятии теплой ванны вдыхаются пары воды, в которую можно добавлять морскую соль, травы.
При простуде во время беременности можно рекомендовать женщине надевать на ночь теплые носки, в которые для усиления эффекта можно насыпать горчицу. Важно только, чтобы на ногах не было трещин и опрелостей.
Для снижения температуры прибегают к помощи горячего чая с малиновым вареньем, липового чая.
Снизить температуру может помочь обтирание тела водкой или 3 %-ным раствором уксуса.
При насморке хорошо помогает закапывание в нос настоя чеснока или лука или промывание носоглотки подсоленным раствором теплой воды. Мед и лимон хорошо помогают от боли в горле. Но надо помнить о том, что цитрусовые нередко дают аллергические реакции.
Для полоскания горла рекомендуют отвары травы ромашки, шалфея, календулы, зверобоя, содовые растворы. Полоскание обладает особенностями, о которых мы поговорим чуть позже и на которые все-таки следует обратить внимание.
При болях в горле можно обматывать шею шарфом или же прибегать к помощи паровых ингаляций с картофельным отваром.
Противокашлевым и отхаркивающим свойством обладает чай из листьев мать-и-мачехи, плодов черной рябины, подорожника.
...
Средств народной медицины очень много. Но в любом случае при простуде беременной женщины все лечение надо согласовывать с профессиональным врачом.
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Простуда у пожилых людей
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Мир микроорганизмов жесток – он атакует любые объекты без разбора. Одним из наиболее «удобных» объектов являются пожилые люди, иммунная система которых находится не в лучшем состоянии, а желание противоборствовать часто атрофировано.
Для большинства населения простуда и грипп проходят бесследно – 5–7 дней, вынужденный пропуск работы, и все благополучно заканчивается. А вот если простуда или ОРВИ атакует пожилых людей, то возникает очень большая вероятность возникновения осложнений, чему способствует значительное снижение защитных свойств организма.
Пожилые люди – наиболее частые посетители аптек, оставляющие там значительную часть своих сбережений. Лекарственные препараты раскупаются на ура – ими лечат горло, уши, нос, непроходящий кашель, боли в пояснице, суставах, ими снижают высокую температуру.
Нередко процесс лечения продолжается в стационарных условиях. У пожилых людей возрастает опасность гайморита, фронтита и других поражений придаточных пазух носа, которые имеют вялое течение и которые протекают скрыто и нередко приводят к возникновению внутримозговых и внутриглазных осложнений.
Риск заразиться от больного или носителя у пожилых людей гораздо выше, чем у молодых. У некоторых из них развиваются атрофические процессы в слизистой оболочке верхних дыхательных путей: истончается эпителий, ухудшается кровоснабжение слизистой, значительно уменьшается количество реснитчатых клеток, а продукция слизистого секрета, содержащего защитные антитела и бактерицидные факторы, вообще находится под угрозой полной остановки. Поэтому вдыхаемый воздух не очищается, а главное – не прогревается и патогенные микроорганизмы беспрепятственно проникают в глотку.
Надо сказать о том, что примерно с 35 лет начинает происходить инволюция лимфоидной ткани – миндалины уменьшаются, замещаются соединительной тканью. Их сглаженная поверхность уже плохо задерживает возбудителей гриппа и простуды, и поэтому у пожилых людей отсутствуют сильные боли в горле, не тревожат увеличенные миндалины, нижнечелюстной лимфонодулит (воспаление лимфатических узлов). То есть у них практически не бывает ангин. Зато через несколько дней от начала заболевания у некоторых из них появляется вероятность возникновения отита.
Общие проявления ОРВИ у пожилых людей мало чем отличаются от клинической картины у людей молодых. Простуда чаще всего протекает со стертой симптоматикой – очень высокая температура не характерна. На первом плане находятся адинамия, слабость, сонливость, отсутствие аппетита.
Бронхиты и пневмонии, нередко осложняющие течение простуды, у пожилых людей протекают в среднетяжелой и очень тяжелой форме. Иногда присоединяется дыхательная недостаточность. ОРВИ у пожилых людей вызывают обострение имеющихся хронических заболеваний: ИБС, гипертонии, сахарного диабета. Очень часто в болезненный процесс вовлекаются почки.
Лечение простуды у пожилых людей ничем не отличается от лечения другой категории граждан: назначаются как медикаментозные препараты, так и средства народной медицины, физиотерапевтические процедуры, обильное питье, сбалансированное питание, витаминотерапия.
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Простуда головы
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В той или иной форме простуду всегда сопровождает головная боль. Это может происходить из-за высокой температуры, насморка, повышения или понижения АД, обострения имеющейся мигрени. Кроме того, не следует забывать, что головная боль может стать следствием воспаления лобной (фронтит), или гайморовой (гайморит) пазух. Головную боль может вызвать и невралгия одной из ветвей тройничного нерва и т. д. Словом, головная боль при простуде – это уже серьезно.
В любом случае постарайтесь определиться с причиной. Если вы гипертоник, то измерьте АД и в случае его повышения примите назначенное врачом лекарство.
Если температура очень высокая (выше 38 °С), то примите меры к ее снижению: пускай близкий вам человек оботрет вас водкой. Если вы человек молодой – есть смысл при высокой температуре принять прохладный душ. Если ничего из этого не помогает, примите жаропонижающее средство (аспирин).
При нормальной температуре и сильной головной боли подышите 10 минут паром с маслом гвоздики (добавить в литр воды одну каплю).
Одной из распространенных причин простуды головы называют сквозняк, после воздействия которого на коже головы могут появиться плотные образования – прыщи, увеличивающиеся в размерах. Это вызывает определенный дискомфорт, и человек старается от них поскорее избавиться. Ни в коем случае на лице не рекомендуется выдавливать различные прыщики (угри), особенно расположенные выше верхней челюсти (проходят сосуды, питающие головной мозг). Так очень легко можно занести инфекцию. Следует протирать поверхность прыща раствором водки, а еще лучше – 70 %-ным спиртом. Также можно обрабатывать участки кожи с угревой сыпью маслом чайного дерева. Когда простужается голова, то страдает не только нос, как многие думают, но также глаза и уши: зрение и слух могут понизиться.
При простуде головы могут болеть даже зубы (если затронут тройничный нерв). То есть простуда головы – это проблема, требующая консультации специалиста.
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«Простуда шеи» – народное обозначение заболевания шеи, которое возникает довольно часто. Врачи эту проблему объясняют воспалением мышц шеи (миозитом) и лечат его тепловыми и физиотерапевтическими процедурами, а также медикаментозными средствами. Простуда шеи может закончиться воспалением мышц глотки, гортани, пищевода. Но нередко под выражением «простуда шеи» скрываются и другие заболевания этой области.
Во-первых, это может быть мышечная блокада межпозвонковых дисков шейно-грудного отдела позвоночника, при которой происходит рефлекторный спазм глубоких мышц, вызывающий боли. Это может быть и спондилёз (артроз), при котором мы имеем дело с дистрофией костных элементов суставов позвоночника. Это разные болезни со сходными симптомами, которые требуют разного лечения.
Хруст в области шеи при движениях головы – это спондилёз. В костных петлях поперечных отростков шести шейных позвонков проходят позвоночные артерии, которые несут кровь к мозгу. В других позвонках такого нет.
Разрастания костной ткани поперечных отростков позвонков нередко сдавливают позвоночные артерии – кровоснабжение мозга ухудшается. Люди чувствуют себя лучше в положении лежа – усиливается приток крови к голове. В обоих случаях люди (особенно пожилые) отмечают боль в шее при повороте головы.
Слышимый при спондилёзе хруст помогает диагностике. При мышечном спазме межпозвонковых дисков боль более сильная – невозможно поворачивать голову. Миозит также дает похожую клиническую картину.
Обычно начинают больное место прогревать – не советую: если причина боли в мышечной блокаде межпозвонковых дисков, то после этой процедуры боль может возрасти (расширенные после прогревания мышцы снова уменьшатся, а вот ткани, окружающие затронутые нервы – нет, и боль станет сильнее).
Попробуйте рецепт народной медицины: большой лист капусты натрите хозяйственным или детским мылом, посыпьте пищевой содой. Приложите к шее, обмотайте теплым шарфом. Если причина боли – миозит, то к утру она может полностью пройти. Можно прибегнуть к помощи согревающих мазей, меновазину. Если все это не помогло – надо посетить врача.
При мышечной блокаде межпозвонковых дисков помогает дыхание с мануальной энергетической подпиткой, о которой говорилось подробно в моей книге «Головные боли. Как победить?». Помогают сеансы иглоукалывания, мануальной терапии, но только не массажа – мышечную блокаду межпозвонковых дисков обыкновенный массаж только усилит.
При спондилёзе можно рекомендовать упражнение «писание кончиком носа букв алфавита». А вообще боль в области шеи – это серьезно и всегда требует вмешательства профессионала.
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Простуда носа – явление очень распространенное: на слизистой носа или наружной поверхности образуются болезненные при надавливании прыщики, которые вызывают не только дискомфорт, но даже изменение внешних данных: одно или оба крыла носа распухают, нос становится круглым, как картошка, ко всему этому дыхание затруднено, высморкаться невозможно, а знакомые советуют обратиться к врачу.
На помощь может прийти народная медицина.
Измельчите несколько зубчиков чеснока, залейте их кипятком (50 граммов), накройте крышкой. После охлаждения процедите и капайте получившийся настой в нос несколько раз за день.
Если дыхание сохранено, начинайте промывать носоглотку либо теплым, слегка подсоленным водным раствором, либо – процеженным настоем трав из ромашки, календулы, зверобоя. Промывать можно по несколько раз за день, не опасаясь за последствия.
Хорошо в этом случае прибегнуть и к помощи дыхания с мануальной энергетической подпиткой, о котором я подробно говорил в своей книге «Головные боли. Как победить». Отечность носа проходит очень быстро, уменьшается боль, улучшается общее состояние.
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Оказывается, в народе есть и такое обозначение простуды, при которой практически всегда болит горло: становится тяжело глотать, появляется першение, присоединяется раздражительность, снижается работоспособность. При этом температура тела может быть совершенно нормальной, и это вызывает ощущение несерьезности заболевания.
Но горло продолжает беспокоить. Вдобавок ко всему «закладывает» нос и дышать приходится через рот – поступающий воздух не очищается, не согревается. Слизистая оболочка горла непрерывно раздражается, появляются симптомы, характерные для фарингита.
Простуда горла является очень частым спутником людей, перенесших тонзилэктомию – удаление миндалин. Вообще удаление этого важного для организма органа, входящего в иммунную систему, оправданно только в исключительных случаях.
Чуть выше я уже упоминал о том, что в юном возрасте мне удалили миндалины по поводу хронического тонзиллита. Миндалины тогда удаляли многим, не задумываясь о правильности такого шага. И надо сказать честно, что первые несколько лет проблем с горлом никаких не было: даже распространенный грипп обходил меня стороной.
Проблемы начались позже: в горле постоянно начинала скапливаться противная мокрота. По ночам забивался нос, который сразу же переставал дышать, появлялись признаки ринита. Мокрота не пропадала и днем – я сморкался, неприятно «харкался», готовил какие-то растворы трав и стоически полоскал горло. Положительного эффекта не было. Так текло время. Я становился старше, и противный фарингит постоянно меня сопровождал.
Итак, ни один раствор, используемый для полоскания горла, свою работу не проделывает качественно. Ингаляции дают при хронических фарингитах незначительное улучшение, но качественного результата никогда не произойдет.
Тогда я узнал о такой замечательной процедуре, как промывание носоглотки, дающей прекрасный результат. Носоглотка очищается качественно и практически сразу после проведения этой несложной процедуры наступает заметное улучшение. В моей скромной практике было несколько больных с хроническими ринитами, которые по моему совету также стали пользоваться этим методом. Насморки у них прекратились полностью, хотя раньше ничего подобного не было.
Некоторые авторы не рекомендуют для борьбы с насморками одно лишь промывание носоглотки и всегда приводят примеры смельчаков, получивших вследствие неправильно проведенной процедуры осложнения в виде гайморита или фронтита. Это действительно возможно, поэтому к выполнению данной процедуры надо относиться очень ответственно. Йоги считают, что подобные мероприятия всегда эффективны только в комплексе процедур (закаливание организма).
Теплую воду следует немного подсолить, чтобы не было раздражения слизистой носа. Со временем, по мере адаптации можно пользоваться обыкновенной теплой водой. Хотя лично я и по сей день добавляю в теплую воду соль (на 200 граммов воды добавить соль на кончике чайной ложки).
Для промывания носоглотки одну ноздрю зажимают пальцем, нос погружают в чашку с водой, через открытую ноздрю втягивают воду, которую затем следует вывести обычным сморканием или сплевыванием. Можно воду вводить через одну ноздрю, а выводить либо через нее же, либо через другую, либо вообще через рот.
Желательно эту процедуру не делать перед выходом на улицу, хотя повторять ее можно по несколько раз за день. Если есть терпение и желание, то можно для этой цели использовать раствор трав, который следует предварительно процедить.
Следует помнить, что промывание носоглотки имеет противопоказания. В частности, промывания противопоказаны при остром отите или обострении хронического отита, при опухолях полости носа и носоглотки, при частых носовых кровотечениях. Также не рекомендуется промывание носа детям до 4 лет.
Помимо промываний есть смысл проводить гимнастику для мышц горла, от которых они очень быстро набирают тонус. У меня на эту процедуру всегда уходило не больше двух минут. В последнее время ею не пользуюсь – пропала необходимость. Но все равно, когда чувствую неприятные ощущения в горле, нет-нет, да и обращаюсь вновь за помощью к этим упражнениям.
Итак, в проведении гимнастики для мышц горла различают две позы:
1.  Прямая поза. Сидя на краю кровати, следует максимально вытянуть язык, глаза свести к переносице, выдержать несколько секунд и начать все сначала.
2.  Обратная поза. Кончиком языка надо постараться достать задние отделы твердого нёба.
Все довольно просто, главное, чтобы появилось желание. Эти два упражнения я доводил до двадцати подходов. Хотя сразу делать столько повторов не рекомендую, потому что могут сильно заболеть мышцы горла. Для элементарной тренировки этих мышц вполне достаточно трех-четырех подходов.
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Простуда поясницы – понятие больше народное, нежели медицинское – такого диагноза не существует. Во время гриппа или простуды деятельность иммунной системы резко активизируется. В кровь выделяются цитоксины (интерферон, интерлейкин, трансформирующие факторы, колониестимулирующие факторы и др. соединения), от количества которых будет зависеть температурная реакция у человека. То есть повышение температуры говорит о том, что организм борется с размножением болезнетворных возбудителей.
Почему при простуде, гриппе болят мышцы, страдает спина? Дело в том, что вирус простуды или гриппа, попадая в организм человека, начинает продуцировать чуждый организму токсин, от которого начинают страдать очень многие органы и ткани, включая мышечную ткань. Поэтому мышцы «ломит», тяжело двигаться, «отнимается» спина, тяжело повернуть головой.
Простуда поясницы – это не изолированное поражение мышц поясничной области, а симптом возникшей простуды или гриппа.
Токсины, вырабатываемые вирусом простуды или гриппа, избирательно воздействуют на целый ряд органов и систем организма: сердечно-сосудистую, эндокринную систему, органов дыхания, а также мочевыделительную систему. Вот почему при простуде, сопровождающейся затянувшимися болями в поясничной области, нередко может скрываться поражение почек.
Но надо знать о том, что за диагнозом «простуда поясницы» может скрываться мышечная блокада межпозвонковых дисков (остеохондроз). Всякое нагревание области пораженных дисков приводит к расширению кровеносных сосудов, удлинению блокированных мышц, ослаблению компрессии тканей и мнимому облегчению. Но как только действие тепла прекращается, мышцы вновь укорачиваются, но уже при увеличенном отеке тканей. И боль возвращается, усиливаясь.
Поэтому не стоит принимать теплую ванну (особенно при повышенной температуре), париться, прикладывать горячую грелку, если вы и до простуды уже страдали болями в пояснице – вам станет хуже.
При простуде поясницы не старайтесь долго отлеживаться в постели – от дефицита движений мышцы и суставы «застаиваются», и это служит причиной непрекращающейся боли.
...
Не лежите на «жесткой» постели, щите, полу – многие ошибочно считают, что при болях в спине необходимо спать на твердой поверхности, но это в большинстве случаев неприемлемо: физиологические изгибы позвоночника должны сохраняться даже во сне. Известна масса примеров, когда у людей возникает обострение заболевания во время такого спартанского сна на плоской жесткой поверхности.

Попробуйте лежа в постели принять позу «эмбриона» – подтяните колени к груди, опустите голову на грудь.
Встаньте с постели. Поделайте вращения тазом сначала в одну, затем в другую сторону. Очень часто после выполнения этого упражнения уменьшается боль в пояснице – снижается мышечный спазм глубоких мышц.
Но если боль в пояснице будет сопровождаться высокой температурой – не занимайтесь самолечением, вызовите врача на дом. Ведь боль в пояснице может оказаться симптомом очень тяжелого заболевания.
Вообще надо знать, что самым оптимальным профилактическим средством от боли в спине считается движение: нужно стремиться к виртуозной подвижности маленького ребенка, или, извините за сравнение, обезьяны.
Исходя из личного опыта предлагаю несколько упражнений для укрепления поясницы.
1. Круговые вращения тазом в каждую из сторон. Постарайтесь включить это упражнение в качестве обязательного в свой распорядок дня: оно хорошо снимает мышечные спазмы межпозвонковых дисков.
2. Сидя на полу, широко раздвинув ноги, учитесь, наклоняясь вперед и в стороны, поочередно доставать головой пол, левую, затем правую ногу.
3. «Мостик», или выгибание назад. Если будете его делать регулярно, то даже при обострении заболевания надо через силу попытаться его сделать – боль становится значительно слабее. Конечно, за один день его не освоить, поэтому необходимо проявить терпение. Блокада межпозвонковых дисков, к сожалению, может сохраняться не один год. При этом страдают глубокие межостистые мышцы поясницы. Тренируя спину «качанием пресса», блокада этих мышц не устраняется. А вот «мостик», как противоположность второму упражнению, с этой задачей справляется.
4. Подтягивания на турнике. Упражнение очень хорошо тренирует не только мышцы плечевого пояса, но и спины.
Немного о «качании» пресса, рекомендуемого некоторыми «умельцами» при поясничных болях. Пресс вы, возможно, и укрепите, но от проблемы никогда не избавитесь – надо делать акцент на боковые и медиальные мышцы поясницы. То есть учиться выполнять круговые, вращательные движения.
«Висы» на турнике, которые так упорно рекомендуют врачи, ничем иным, как абсурдом, не назовешь – усиливают, закрепляют мышечный спазм межпозвонковых дисков. В этом я убеждался лично не единожды.
Очень часто боль в спине проходит после активной ходьбы или же легкого бега. Надо просто перетерпеть, но практически всегда после такой тренировки боль либо уменьшается, либо прекращается вообще. Частично это связано с эндорфинами, выделяющимися в кровь во время нагрузки, но в основном циклическое движение способствует уменьшению мышечного спазма межпозвонковых дисков.
Только здесь есть одно маленькое условие: надо стараться идти-бежать не по асфальту, а по земле – ответная «ударная волна» от асфальта, как я ее называю, нередко эту боль активизирует.
[image: before_title]
Простуда на губах
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В этой главе будет вестись разговор только о первом типе вируса герпеса, который чаще всего появляется на губах. В народе герпес на губах иногда называют лихорадкой, либо – простудой на губах. Носителем этого вируса является огромное количество населения (по некоторым данным – до 90 % жителей Земли). Обычно иммунная система человека не позволяет вирусу герпеса достичь численности, достаточной для развития активной фазы заболевания.
При ослаблении иммунитета, вызванном различными факторами (переутомление, стрессы, отсутствие закаливания, кофемания, употребление спиртных напитков и тому подобное), вирус герпеса начинает заявлять о себе появлением на губах скоплений пузырьков, дающих ощущение жжения и зуда.
Ученые из США считают, что активизация вируса герпеса может быть связана и с интеллектуальными проблемами. Результаты этих исследований опубликованы в журнале Neurology. « Мы обнаружили, что такая связь сильнее проявлялась среди женщин, имевших низкий уровень образования, не защищенных медстраховкой и чаще всего среди тех, кто никак не тренировал свой мозг и память»,  – сообщает автор Мира Катан (Mira Katan) из Медицинского центра при Колумбийском университете в Нью-Йорке (Columbia University Medical Center in New York).
Ученые досконально изучили мыслительные способности и свойства памяти более чем у 1600 жителей северного Манхэттена со средним возрастом 69 лет. У участников эксперимента проверили кровь на пять наиболее распространенных и легко протекающих инфекций: простой герпес, половой герпес, цитомелаговирус, пневмохламидиоз (респираторное заболевание) и заболевание, вызываемое Helicobacter pylori, живущей в кишечнике.
В ходе исследования было установлено, что лица, в крови которых вирус был в большом количестве, имели на 25 % более низкие результаты интеллектуального теста, проводимого ежегодно на протяжении восьми лет. Но инфекция оказывала негативное влияние на память и мыслительную деятельность только спустя долгое время.
...
Простуда на губах очень заразна и может легко передаваться через поцелуи, предметы обихода (полотенца, губная помада, посуда и т. п.). Этот тип вируса герпеса может поражать и другие участки кожи лица и даже глаза.

Чтобы не способствовать его распространению, после нанесения на пораженные участки лечебной мази необходимо тщательно мыть руки. По этой же причине врачи не рекомендуют механически повреждать герпесные бляшки.
Следует опасаться переноса вируса герпеса на область глаз, поэтому желательно отказаться на этот период от макияжа.
Чтобы не стать источником заражения для членов вашей семьи, используйте для еды и питья отдельную посуду, следите за тем, чтобы домочадцы не пользовались предметами вашего туалета: расческой, губной помадой, зубной щеткой, бритвой и т. п.). Надо стараться меньше контактировать с людьми, не курить сигарету на двоих, не заниматься оральным сексом.
Следует помнить о том, что вирус герпеса активизируется после татуажа губ.
Для лечения в последнее время прибегают к помощи мази Зовиракс .
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Простуда груди

[image: after_title]

Простуда груди хорошо известна кормящим женщинам. Именно тогда, когда грудь переполнена молоком, а молочные железы набухшие, грудь становится очень уязвимой для многих внешних факторов.
Если у кормящей матери без всякой на то причины вдруг поднялась температура (отсутствуют симптомы общей простуды), то есть смысл внимательно осмотреть и ощупать свою грудь – не исключена возможность, что возникло такое заболевание, как простуда груди.
К повышенной температуре может присоединиться боль в груди, покалывание, а цвет молока заметно изменится – станет желтовато-зеленым.
Надо сразу сказать, что простуда груди – заболевание очень серьезное и при первых его симптомах необходимо обратиться за помощью к врачу.
Также необходимо держать грудь в тепле – сквозняки, прохлада могут усугубить состояние. После кормления ребенка остатки молока необходимо сцедить. Кормить ребенка все-таки надо начинать с больной груди. Прикладывать к груди ребенка надо стараться как можно чаще. Если же эта тактика не помогает – грудь все равно беспокоит, то необходимо сцедить молоко.
Можно прибегнуть к помощи компресса, состоящего наполовину из водки и воды, который надо прикладывать к уплотнению. Поверх компресса наложить целлофановый пакет и обмотать грудь полотенцем. Чтобы не допустить появления ожога, необходимо тампон на время убирать.
По возможности стараться не употреблять супы и любые другие жидкости. С целью прогревания можно принимать теплый душ. С особой осторожностью и тщательностью надо массировать грудь. Но главное – не паниковать. Несмотря на симптомы, простуда при кормлении грудью не смертельна, и надо стараться придерживаться обычного распорядка дня.
Из народных средств при простуде груди можно предложить сырую свеклу, которую следует растереть и к одной ложке тертой свеклы добавить одну столовую ложку меда. Приготовленную мазь приложить на 40 минут к больному месту. Мазь прикрыть целлофаном, и грудь обмотать теплым полотенцем.
Народная медицина предлагает для лечения простуды груди и компресс из листьев капусты, которые надо приложить к груди таким образом, чтобы ими была прикрыта вся поверхность груди от подмышки до грудины. Менять по мере кормления ребенка. Этот компресс способствует снижению температуры, улучшению общего состояния. Но если температура не снизилась, то скорее всего мы имеем дело с обычной простудой.
Нелишне сказать, что в ожидании врача надо сцедить молоко. Если это сделать самостоятельно сложно, пускай это сделает близкий человек. Всегда следует помнить, что из-за высокой температуры молоко может «перегореть» (исчезнуть). Если молоко не сцеживать, то процесс может закончиться маститом.
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Простуда половых органов
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Очень известное заболевание, вызываемое вирусом герпеса и проявляющееся в области заднего прохода, лобка, на бедрах, на половых губах у женщин, у мужчин – ближе к головке пениса либо в виде пузырькового лишая, либо в форме герпетической лихорадки. У женщин герпес может появиться на шейке матки, во влагалище. При нахождении герпеса на шейке матки у женщины возникает риск развития онкологического заболевания.
При простуде половых органов человек отмечает сильнейший зуд в области гениталий, болезненность в нижних конечностях. Симптомы заболевания длятся от 3 до 20 дней. Простуда половых органов может возникнуть после длительного пребывания на солнце, при сильном стрессе, перед месячными. В любом случае считается, что она возникает после резкого ослабления организма. При возникновении простуды половых органов нельзя заниматься самолечением – необходимо срочно обратиться к специалисту.
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Снижение температуры без лекарств
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Считается, что температуру тела ниже 38°С градусов снижать нецелесообразно (имеется в виду снижение при помощи лекарств). Хотя в последнее время некоторые авторы цифру 38 заменили на 39. Наверное, это правильно: нужно, чтобы сам организм выравнивал пошатнувшийся гомеостаз. Но все-таки согласитесь, что очень тяжело, когда температура тела 38–39°С, и ты ничего не предпринимаешь для ее снижения. Сам-то уже – ладно. Но когда болеют близкие, и в особенности дети, здесь уже не до философских выкладок. Здесь все равно станешь суетиться и снижать повышенную температуру.
Очень много лет назад мне пришлось быть на курсах по педиатрии, и вот на одном из практических занятий я увидел обнаженного ребенка, лежащего перед вращающимися вентиляторами. Умом я тогда все понимал, а вот душой – нет. Хотя этот способ правильный: организм необходимо охладить!
Снизить температуру можно при помощи слабого раствора уксуса, растирая им тело. Можно – обыкновенной водкой, только стараясь, чтобы она не попала в глаза.
Ребенку снизить температуру тела можно обыкновенной холодной водой, обтирая его смоченным в воде тампоном.
Для снижения высокой температуры можно прибегнуть к помощи прохладного душа – снижается очень быстро, практически до нормы, но чуть позже может повышаться снова.
Хорошим способом снижения температуры являются легкие прогулки на свежем воздухе. Постараться не стоять на месте, а понемножку прохаживаться возле дома. Если это происходит зимой, то тогда – проще: температура тела после возвращения действительно понижается. Летом хуже. Но все равно надо выходить на свежий воздух, а также выводить своего заболевшего ребенка.
Снизить температуру тела можно, прикладывая пузыри со льдом на крупные сосуды (область паховых ямок, теменная область черепа, область локтевых суставов). Емкости со льдом надо периодически снимать на 10 минут, чтобы не произошло местного переохлаждения.
Помогают снизить температуру тела и некоторые виды дыхания. Например, можно практиковать такой способ: на каждые четыре секунды делать вдох, а выдох – пассивный, как выдыхается. То есть: 1–2—3—4 (в секундах) – вдох, а выдохнуть пассивно, как выдыхается. Очень часто достаточно подышать таким способом минут 10–15, чтобы температура тела немного понизилась.
Хорошим методом снижения температуры тела являются клизмы. Метод приемлем для понижения температуры у детей грудного возраста. Вода должна быть комнатной температуры, предварительно прокипяченной и, конечно, чистой. Количество воды, вводимой в клизмах для понижения температуры, зависит от возраста ребенка:
1–6 месяцев – 30–60 мл;
6–12 месяцев – 100–180 мл;
1–2 года – до 200 мл;
2–5 лет – до 300 мл воды.
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Жара и иммунитет
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Мы привыкли, рассуждая о хорошем иммунитете, отдавать приоритет низким температурам, ни слова не говоря о температуре высокой, считая ее настоящим губителем иммунной системы человека. И это не случайно. Большинство из нас на жаре чувствует себя не лучшим образом: мы обливаемся потом, не в состоянии выполнять даже элементарную физическую работу.
Во время жары у некоторых людей обостряются хронические заболевания и в первую очередь – сердечно-сосудистые. Во время жары плохо думается, тяжело заниматься умственной деятельностью. А как во время жары ведет себя наша иммунная система, в худшем ли состоянии находится иммунитет и может ли он защитить нас от патогенных микроорганизмов? Об этом мы и поговорим в этой главе.
Ученые утверждают, что температура воздуха выше 40 °С – стресс для организма, который в этих условиях не в состоянии противостоять инфекциям, и те берут над ним верх.
Человек постоянно находится в состоянии теплообмена с окружающей средой, и его жизнедеятельность сопровождается непрерывным выделением тепла наружу, количество которого зависит от степени физического напряжения в определенных климатических условиях.
Для оптимального течения физиологических процессов в организме человека необходимо, чтобы выделяемое организмом тепло полностью отдавалось окружающей среде, то есть осуществлялся бы тепловой баланс .
Превышение тепловыделения организма над теплоотдачей приводит к нагреву организма и к повышению температуры тела – человеку становится жарко. А превышение теплоотдачи над тепловыделением приводит к охлаждению организма и снижению его температуры – человеку становится холодно. 
Одним из важных показателей теплового состояния организма является средняя температура тела порядка 36,6 °С, незначительные отклонения от которой приводят к ухудшению самочувствия человека.
Теплообмен между организмом человека и окружающей средой зависит от температуры окружающей среды, скорости движения воздуха, относительной влажности воздуха и конечно же физического состояния организма, в том числе и нервной системы.
Охлаждение  – это процесс понижения температуры тела или среды.
Нагревание  – процесс повышения температуры тела.
Переохлаждение  – это общее состояние человека, когда на всю поверхность тела воздействует холод, а температура тела при этом падает ниже 35 °C.
Перегревáние  – состояние, возникающее под влиянием высокой температуры окружающей среды; характеризуется нарушением регуляции теплового баланса и повышением температуры тела выше нормы.
Информацию о внешней температуре поставляют терморецепторы кожи, других органов (мышц), а внутреннюю температуру тела отслеживают центральные терморецептивные нейроны переднего гипоталамуса, реагирующие на температуру крови.
При возникновении как переохлаждения, так и перегревания важная роль принадлежит нервной системе, которая способствует возникновению этих патологических состояний (например, страх, как проявление отрицательно окрашенных эмоций, способствует ослаблению иммунной системы и как следствие – возникновению заболевания).
Находящийся в гипоталамусе (подкорка) центр терморегуляции подчиняется нашему сознанию (кора головного мозга). При паническом страхе перегревания или переохлаждения информация через кору мозга поступит в подкорку, где кроме центра терморегуляции находятся и другие жизненно важные центры (гипоталамус контролирует деятельность дыхательной, сердечно-сосудистой системы и т. д.). Цепь замыкается: человек уже на подсознательном уровне боится высокой или низкой температуры.
Перегревания происходят при длительном нахождении человека в условиях высокой температуры окружающей среды (например, на солнцепеке). Но здесь есть небольшое дополнение: в своем большинстве перегревания возникают у лиц слабых, зачастую деморализованных: страх, который уже находится в подсознании, вырывается оттуда и начинает атаковывать центр терморегуляции. Перегревания возникают и у детей, у которых еще не сформировалась сила воли.
...
Несомненно, перегревания организма вредны и опасны, особенно если они сочетаются с другими неблагоприятными воздействиями окружающей среды.

Ученые провели очень интересный эксперимент, отыскав для этого добровольцев, согласившихся пережить высокие температуры, влажность, дым (смоделировали жаркое лето 2010 года). Шестеро здоровых добровольцев ровно на месяц поселились в космическом модуле.
«Самыми тяжелыми были ночи. Несмотря на то, что температура была пониже, ночи просто изматывали»,  – вспоминает участник эксперимента Андрей Федорович. Каждую минуту испытуемые находились под наблюдением врачей, которые следили за показаниями АД, пульса, концентрацией углекислого газа. Через 30 дней эксперимента состояние здоровья подопытных стало вызывать тревогу, и эксперимент прекратили.
«Сказать, что они чувствовали себя хорошо, нельзя, потому что они подвергались влиянию жары. Были выявлены изменения, которые по всем показателям подходили к верхней границе нормы, они двигались в сторону патологии»,  – рассказывает врач Олег Родненков.
Выводы исследователей были неутешительными: жаркая погода для здоровья опасна – снижается АД, страдают сосуды.
«Мы выяснили, что происходит в организме человека. Щитовидка увеличивается, атеросклероз, они могут дать большие изменения. Это новый шаг в изучении роли климата»,  – уверен кардиолог Евгений Чазов.
Позвольте не согласиться с мнением компетентного исследования: все зависит от тренированности человека, его контактов с матушкой-Природой, социальной среды, где он пребывает. Именно цивилизация привела к тому, что летнее солнце для человека стало настоящим пугалом, а физическое напряжение – уделом низменности.
Согласен, что в жару все процессы в живом организме ускоряются и пребывание в ней в первую очередь отражается на работе сердечно-сосудистой системы, которая безусловно страдает у хронически больных людей. Но ведь многие люди именно в жару чувствуют себя значительно лучше: у них понижается АД, исчезают головные боли! 
Иммунная система – это не только то, что касается работы лимфоидных органов, а значительно большее: работа всех остальных органов и систем организма, а точнее, их совместный союз. Человек с хорошей иммунной системой не будет страдать летом от гриппа или простуды. Другое дело, что у каждого организма есть свои пределы функционирования. И это касается воздействия не только высокой температуры, но и сильного холода.
И еще: в эксперименте моделировалась ситуация, схожая с жарким летом 2010 года, когда горели леса и над городами стоял смог. То есть людям приходилось испытывать влияние не только жары, но и продуктов горения леса, а это уже усугубляет проблему. А сейчас маленькая справка.
Древесный дым содержит в себе более 100 ингредиентов, среди которых значительное количество окиси углерода, серы, метана, альдегида, органических кислот, фенола и других органических веществ. Причем, как говорят специалисты, химическая активность свободных радикалов древесного дыма сохраняется в организме в 40 раз дольше, чем радикалов табачного дыма, хотя существенных различий между составом и патогенным эффектом дыма лесных пожаров и дыма горящих сигарет нет.
При сгорании 1 тонны растительного сырья в атмосферу выделяется примерно 125 кг оксида углерода, 12 кг углеводородов, 2 кг оксида азота, 22 кг взвешенных частиц угольной пыли.
Дым в атмосфере атакует органы дыхания, раздражает слизистые оболочки. Небезразличен он и для кожных покровов, нервной системы. В результате этого воздействия у многих людей возникают затрудненное дыхание, кашель, чихание. У ряда лиц едкий дым вызывает светобоязнь, слезотечение, выделения из носа (ринит).
Именно вдыхание продуктов горения, а не высокая температура окружающей среды вызывает обострение хронического бронхита, а также обострение целого ряда заболеваний сердечно-сосудистой системы. Отмечено, что обострения заболеваний бронхолегочной системы у многих людей происходили даже спустя два месяца после прекращения задымленности. Продукты сгорания также могут вызывать аллергические реакции.
При перегревании употребление холодных напитков может приводить к простуде – резкий перепад температуры ослабляет иммунную систему нетренированного человека, что позволяет активизироваться патогенным микроорганизмам.
Почему, например, специалисты не рекомендуют после горячей сауны сразу нырять в ледяную воду? Простуды как таковой может и не быть, но зато нередко возникает целый ряд других проблем и прежде всего касающихся половой сферы человека. Хотя во всех случаях нужна тренированность организма. Я, например, после пробежки в жару очень часто пью холодную воду, и это при отсутствии миндалин. Практически всегда все заканчивается хорошо.
Назвать точное число видов микроорганизмов, пребывающих в организме каждого человека, практически невозможно. И поэтому все сводится к работе иммунной системы, тренированности и закаленности человека, умению его переносить как высокие, так и низкие температуры.
Перегревания, а также переохлаждения, включая и сквозняки, нельзя рассматривать изолированно от нервной системы. Всегда следует помнить о том, что эмоции и прежде всего страх перед возможной неблагоприятной реакцией организма на воздействие окружающей среды зачастую способствуют их возникновению.
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Закаливание
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Всегда, когда заходит речь об укреплении иммунной системы, прежде всего имеется в виду закаливание организма, благодаря которому эта система совершенствуется, человек либо совсем перестает болеть, либо болеет крайне редко. С открытием иммуностимуляторов и иммуномодуляторов у части населения и некоторых врачей возникает соблазн заменить естественное развитие и совершенствование защитных сил организма приемом этих препаратов.
Иммуностимуляторы – это вещества, призванные активизировать функции того или иного звена иммунитета.
Иммуномодуляторы предназначены для уравновешивания всех составляющих иммунной системы путем уменьшения активности одних и усиления активности других.
Эти препараты незаменимы при серьезных врожденных или приобретенных заболеваниях иммунной системы, таких как СПИД, для восстановления иммунитета, утраченного в результате химического или радиационного лечения онкологических заболеваний, или преднамеренного подавления иммунной защиты организма при пересадке органов, чтобы избежать их отторжения.
Вместе с тем самостоятельное неоправданное их применение по любому поводу, в частности – при простудных заболеваниях, скорее принесет больше вреда, чем пользы, снизив естественную защитную реакцию организма.
Для профилактики простудных заболеваний гораздо важнее развивать собственный иммунитет. И один из способов тренировки иммунитета – закаливание.
Закаленный человек – это прежде всего человек тренированный, с широким диапазоном устойчивости к различным факторам окружающей среды, таким как температура, влажность, геомагнитные колебания, ветер, осадки. Его иммунная система самостоятельно оберегает его от заболеваний.
Закаленный человек – это человек физически выносливый, с высокой работоспособностью, нормальным пульсом и артериальным давлением. Он не знает дороги к врачу, а всегда рассчитывает на собственный организм.
Действительно, тренированный факторами Природы человек чаще всего не простывает или простывает не более одного-двух раз в году. Он очень редко болеет гриппом и другими ОРВИ, а если и заболевает, то болеет в легкой форме без развития осложнений. Его иммунная система работает в оптимальном режиме.
Процесс закаливания не так прост, как может показаться на первый взгляд. Он включает многие действия и упражнения, каждое из которых имеет свои показания и противопоказания. Не рекомендуется, например, человеку с тяжелой сердечной патологией лезть в прорубь, заниматься моржеванием. Хотя многие лезут, особенно в Крещение. Что таким образом пытаются улучшить эти несчастные, ответить сложно. Но уж только не здоровье, не работу сердечно-сосудистой системы.
Говоря о закаливании, надо сказать и о том, что это не только воздействие на организм низких температур – это гораздо большее. Это воздействие и температур высоких. Когда я практиковал «закал-бег», то у меня ни разу не было желания не бежать в трескучий мороз с голым торсом, а вот в жару, когда ноги прилипают к асфальту, это желание появлялось очень часто.
Закаливание – это не только воздействие температурных факторов, но и других факторов Природы, таких как дождь, слякоть, порывистый ветер, снегопад, перепад атмосферного давления, геомагнитные воздействия. То есть это – единение с Природой.
Закаленность – это и умение выполнить физическую работу при любой «непогоде», сохраняя после этого хороший гомеостаз [1] ; то есть основные показатели работы организма должны находиться в оптимальном режиме.
Говоря о закаливании, хочется сказать и о силе раздражителя, благодаря которому происходит тренировка многих функций и систем организма в целом и в особенности иммунной системы. Ниже я расскажу об этом подробно исходя из собственного опыта, а сейчас лишь скажу, что слишком большой, неадекватный для организма раздражитель не приводит к положительному результату. Напротив, у человека могут обостриться имеющиеся хронические заболевания либо он может приобрести новые.
На мой взгляд, ведя разговор о закаливании, есть смысл использовать понятие индивидуальный комфорт и эффективность (ИКЭ) – состояние, которое должно быть стабильным независимо от времени суток, дня, недели, месяца, года. Неважно, чем занимается человек – йогой, бегом или просто одним лишь только закаливанием, оно должно быть уверенно стабильным, физиологически грамотным, комфортным.
За счет выделения эндорфинов в кровь многие люди, занимающиеся закаливанием, испытывают состояние мнимой эйфории, благополучия. Ну подумаешь – после сеанса моржевания у них осталось высоким АД, но зато у них такое прекрасное самочувствие! А раньше они себя так плохо чувствовали.
В определенном смысле это так. Но сейчас это не ИКЭ, а скорее всего его иллюзия, которая иногда переплетается с «инсайтом» – озарением, когда нужно спрогнозировать свою жизнь на предстоящей дистанции. И очень трудно такого энтузиаста наставить на путь истинный – его мнение будет непоколебимым, ибо когда-то у него самочувствие было гораздо хуже.
Но я повторяюсь: это не ИКЭ, а скорее всего желание вместиться в какую-то среднестатистическую норму и не более.
Энтузиаст успокаивается и продолжает жить в ореоле созданного им же режима. Он не желает говорить о том, что назавтра у него что-то непонятное творится с пульсом, АД или он постоянно ощущает состояние холода (произошло переохлаждение организма).
Итак, ИКЭ – состояние индивидуальное и должно являться проявлением любой системы оздоровления. В ИКЭ не входят какое-то спортивное достижение, демонстрация собственной значительности.
ИКЭ – это не просто хорошее самочувствие. Это – оптимальность, сочетающаяся с устойчивым гомеостазом, хорошим пульсом, АД, отсутствием простуд.
Занятия закаливанием не означают, что человек становится или уже стал нечувствительным к низкой температуре – это невозможно даже теоретически! Человек чувствует низкую температуру так же, как и в первый день своего с нею контакта. Просто с течением времени у него меняется отношение к низкой температуре, и не более того. То есть прежде всего «революция» должна произойти в сознании человека.
...
Итак, закаливание – это определенная система тренировки терморегуляторных процессов организма, содержащая в себе процедуры, направленные на повышение устойчивости организма к воздействию любых неблагоприятных факторов внешней среды.

Под воздействием этих факторов в организме происходит сложнейший физиологический комплекс ответных реакций, в которых принимают участие не отдельные органы, а определенным образом организованные и соподчиненные между собой функциональные системы, поддерживающие температуру тела на постоянном уровне.
Высокие или низкие температуры, другие факторы окружающей среды в первую очередь воздействуют на силу воли (мыслительную деятельность, сознание человека), которая активизирует работу всех органов и систем организма, включая иммунную систему. 
Поэтому закаливание организма – это средство укрепления не только иммунной системы, но и здоровья в целом. Под влиянием воздействия внешних раздражителей организм незамедлительно адаптируется к ним, совершенствуя работу практически всех органов и систем. У человека улучшается самочувствие, увеличивается работоспособность, заметно снижается заболеваемость, в первую очередь – простудного характера.
Методов закаливания очень много, но все они в конечном счете сводятся к закаливанию при помощи воздуха, солнца, холодной воды, ряда других факторов внешней среды, а также физических и психологических нагрузок на организм. 
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Воздушные ванны и иммунитет
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Закаливание воздушными ваннами повышает иммунитет, тренирует механизмы теплоотдачи, кровообращения, кожного дыхания. Воздушные ванны различаются по температурному принципу. Есть воздушные ванны холодные (0–8 °С), умеренно холодные (9—16), прохладные (17–20), индифферентные (21–23 °С).
Специалисты рекомендуют начинать закаливание с воздушных полуванн и только затем принимать полные ванны при комнатной температуре. Необходимо взять за правило, чтобы в вашем доме всегда циркулировал свежий воздух, а для этого просто необходимо, чтобы форточка всегда была открытой. То есть невозможно проводить воздушные ванны при плотно закупоренных окнах.
Конечно, лучше всего все закаливающие процедуры начинать с лета, тогда и наступление холодов организм встретит во всеоружии. Вот почему я всегда подчеркиваю, что основная причина наших болезней – конфликт с Природой, от которой мы прячемся в глухих стенах, а всякие ее «капризы» встречаем с паническим страхом. Поэтому холодный воздух, сквозняки, перепад атмосферного давления вызывают у человека уйму заболеваний.
Очень хорошо понимаю, что когда в квартире будет адский холод, то туда даже не всегда захочется заходить. Установите какую-то среднюю, приемлемую для вас норму температуры и всегда ее придерживайтесь. Или еще лучше, чтобы не донимать домочадцев, используйте для закаливания какую-то одну комнату, в которой вы будете пребывать больше всего.
Когда будете спать в прохладной комнате, необходимо как можно теплее укрываться. Не сомневаюсь, что вы давно заметили, когда в комнате прохладно, то сон всегда более крепкий и полноценный. Но как приходят летние жаркие деньки, сон сразу же нарушается.
Закаливающий эффект можно получать, если есть такая возможность, при ночном сне в саду, на веранде. Есть чудаки, которые это практикуют даже зимой. Не делайте этого! В конце концов, полноценного сна в зимних условиях никогда не будет. Даже если вы хорошо оденетесь и промучаетесь целую ночь, то этот так называемый сон вас доконает: кроме вреда для своего организма, вы ничего не получите.
Бравировать перед другими, что вы легко переносите низкие температуры, все-таки не надо. Все люди, независимо от того, каким видом закаливания они занимаются, холод все равно ощущают, как и до первых тренировок с ним. Просто, как я замечал раньше, у человека меняется отношение к низкой температуре, и не более того.
Каждому из нас приходилось видеть чудаков, которые в суровый мороз расхаживают по улице в рубашке с короткими рукавами. Это – лишнее! Этим людям так же холодно, как и остальным. Просто усилием воли они заставляют себя делать то, чему противится их организм. И очень сомнительно, что их иммунитет от этого крепчает – холодовый раздражитель должен быть для организма адекватным. Если этого нет, то в организме начнутся «сбои». Для таких людей важнее не здоровье, а собственное эго – дескать, я сильнее, ведь на меня смотрят люди! Подобные чудаки если и болеют ОРВИ, простудами, то очень тяжело.
Занимаясь закаливанием, никогда не забывайте о своих маленьких детях: не кутайте их, старайтесь одевать «по погоде». Маленькие дети в силу своей подвижности мерзнут меньше, чем приглядывающие за ними стоящие без движения взрослые. В зимнее время надо одевать детей так, чтобы они ни в коем случае не потели!
И еще очень важный момент: о полноценной работе иммунной системы говорят и наши ссадины, ранки: если они появляются – они должны заживать за несколько дней.
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Начну с грустного: интенсивный загар заставляет иммунную систему организма выращивать раковые клетки, утверждают ученые из университета Джорджа Вашингтона в США. Они считают, что солнечные ожоги провоцируют развитие меланомы – самой смертельной формы рака кожи.
Группа ученых под руководством доктора Эдварда де Фабо провела серию экспериментов на лабораторных мышах и пришла к выводу, что при воздействии ультрафиолетовых лучей типа В запускаются специфические процессы в иммунной системе.
Макрофаги – белые клетки мигрируют к поверхностным слоям кожи и создают иммунные белки, называемые интерферон-Y, который должен организм защитить. Но вместо этого тип Y предоставляет возможность раковой опухоли расти, этим самым препятствуя естественной реакции иммунной системы на нее.
«Мы не ожидали увидеть интерферон-Y в качестве пособника в развитии раковой опухоли, – говорит де Фабо,  – он должен убивать ее». 
Исследователи считают, что их открытие поможет в создании лекарств против меланомы и в очередной раз предупреждают об опасности загара – предотвратить реакцию иммунной системы на солнечные ожоги невозможно.
А вот другое сообщение: врачи Университета Миссури установили, что дефицит витамина Д приводит к иммунным расстройствам и воспалительным процессам. Дефицит этого витамина негативно сказывается на работе сердечно-сосудистой системы и… повышает вероятность возникновения рака.
Ученые зафиксировали увеличение концентрации сыворотки ТНФ-альфа, воспалительного маркера у здоровых женщин, испытывающих недостаток витамина Д. Исследователи заявили, что дефицит витамина Д ослабляет иммунитет, способствует внутреннему воспалению. Американские врачи советуют получать необходимое количество полезного вещества с продуктами питания (молоко, рыба, апельсиновый сок), но обязательно в присутствии солнечного света, являющегося ключевым фактором, способствующим усвоению организмом витамина Д.
Как видите, получается противоречивая ситуация: с одной стороны, солнечные лучи вызывают органическое поражение кожи, с другой – нехватка в организме витамина Д, который усваивается организмом благодаря солнцу, также приводит к заболеванию. Возникает вопрос: а что же делать людям, которые с нетерпением ждут лета, красивого загара, укрепления расшатавшегося здоровья?
Я вырос на реке, там же росли и мои сверстники, друзья. Мы с утра до вечера были на солнце – «сгорали» по несколько раз за лето (особенно я). Помню практически всех молодых людей того времени: загорелых, красивых, никогда не болеющих.
Не припомню случая, чтобы у кого-то из них были онкологические проблемы – поселок наш небольшой: все новости разносились очень быстро. Все были здоровые! Все хорошо знали, что надо загорать с утра и после четырех часов вечера, но большинство все эти заповеди игнорировало и сидело на реке с утра до захода солнца: тела были темными, как у жителей африканского континента.
Солнце в разумных дозировках укрепляет иммунитет. Когда наши дети болеют, мы стараемся везти их на море, где прежде всего много солнца. И дети действительно здоровеют, возвращаются загорелыми и окрепшими.
Лучшее время для приема солнечных ванн – с 8 до 11 часов. Детям до 11 лет пребывание на солнце желательно начинать в «кружевной» тени деревьев по три минуты. Лучше всего это происходит во время подвижных игр.
За неделю нежная детская кожа адаптируется к солнечным лучам, и время загорания постепенно доводится до получаса.
Детям старшего возраста (11–16 лет) и взрослым можно начинать загорать с 5–7 минут в день, доводя продолжительность загорания до 2 часов день.
Если кожа сухая, то перед солнечной ванной можно смазать ее оливковым маслом. На жирную кожу можно нанести теплый, процеженный раствор чая, который желательно оставить на коже до полного высыхания.
И еще маленькое замечание: после посещения бани и/или умывания лица с мылом (это разрушает жировую смазку кожи) нельзя сразу выходить на солнце – велика вероятность возникновения ожога.
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Контрастные обтирания как закаливающие процедуры проводят попеременно то горячей, то холодной водой. Очень часто, чтобы усилить эффект охлаждения, прибегают к помощи настоев «холодящих» и «согревающих» трав. «Согревающие» настои получаются при использовании пижмы, еловых или сосновых лапок, тысячелистника. «Охлаждающие» растворы готовят из отваров мяты и мелиссы.
Смоченную в холодном растворе варежку надо выжать, затем обтереть руки. Дальше необходимо смочить другую варежку только в горячем растворе и также провести обтирание.
То есть попеременное обтирание то холодным, то горячим настоем надо проводить начиная с рук и заканчивая всем телом. После этого следует сухим полотенцем энергично растереть кожу до красноты. Продолжительность процедуры недолгая, но зато она приносит хороший результат. Обычно курс процедур начинают с холодного настоя с температурой 20–22 °С и постепенно доводят его до ледяного (4–6 °С). Горячий настой с начальной температуры 38–39 °С надо довести до очень горячего (41–45 °С).
Данные обтирания укрепляют иммунную систему – простуды если и случаются, то протекают легко; положительно сказываются на нервной системе – человек становится менее раздражительным, у него качественно улучшается сон, снижается утомляемость, повышается работоспособность. Было замечено, что у людей, практикующих это обтирание, пропадает метеозависимость – люди уже не так болезненно реагируют на изменение погоды и особенно атмосферного давления.
Этот вид закаливания применим и к маленьким детям. Но здесь главное не торопиться. В первый день можно ограничиться обтиранием только одних ручек, попеременно то горячим, то холодным раствором, во второй день зону обтирания можно распространить на грудь, живот и т. д.
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Техника обливания проста, еще более проста сама идея закаливания – ежедневно выливаешь на голову ведро холодной воды и постепенно получаешь положительный эффект: перестаешь простуживаться, становишься неуязвимым для гриппа. Достоверной статистики, подтверждающей это утверждение, все-таки нет, поэтому поклонникам этого способа приходится верить на слово.
В сущности, что такое выливание на голову холодной воды?
Это прежде всего – стресс, при котором меняется уровень активности функциональных систем организма: сердечно-сосудистой, дыхательной, пищеварительной, иммунной, мочеполовой. Ключевую роль в поддержании этого состояния играют гормоны, находящиеся в ведении гипоталамуса. Велико и значение надпочечников.
Любой, даже самый незначительный стресс вызывает выброс в кровь адреналина, который в организме обычно разрушается некоторыми ферментами. Кроме специальных ферментов, действие адреналина ослабляется и эндорфинами, активизирующими работу иммунной системы, вследствие чего человек не простывает.
Получивши небольшой всплеск адреналина, человек отправляется на работу, где подобных «всплесков» может быть еще очень много.
Вечером человек, который по утрам обливается холодной водой, часто направляется в фитнес-клуб (это для многих становится модой).
Но любая физическая работа также способствует выделению адреналина. Вот и получается, что человек начал свой рабочий день с выделения адреналина и заканчивает тем же. Ему надо было бы провести сеанс релаксации, а не идти в фитнес-клуб, чтобы «убивать» адреналин поднятием тяжестей.
Получается, что этот человек находится в состоянии хронического стресса, при котором иммунная система, конечно же, не может функционировать надлежащим образом. Хорошо, если этот человек еще не имеет тяжелых нарушений в состоянии здоровья. Если же он, например, «сердечник» и при помощи одной только холодной воды пытается решить свою проблему, он может лишь ухудшить свое самочувствие. Настоящее закаливание все-таки следует проводить на свежем воздухе и только через движение, с обязательным контролем своего состояния.
Ну, а впервые приступающим к закаливанию, на мой взгляд, все-таки лучше начинать с обливания… теплой водой. Дело в том, что рекомендации, которые обычно предлагают начинающим, не всегда хорошо работают в реальной жизни: хлопотно, надо постоянно замерять температуру воды и т. д. Поэтому лучше начинать с обливания теплой водой – формируется очаг возбуждения на сам процесс обливания. И уже через неделю можно начать постепенно снижать температуру.
Скажем, сегодня на ведро теплой воды добавить пол-литра холодной, через пару дней – литр и т. д. Действительно, при регулярном тренинге простуды оставляют человека или навещают его не чаще 1–2 раз в году. А это уже есть настоящая победа, прежде всего над самим собой!
Контрастный душ
Контрастный душ – это попеременное воздействие на организм холодной и горячей воды, с целью достижения благоприятной работы прежде всего иммунной системы, отвечающей за предотвращение многих заболеваний.
Много чего позитивного говорят об этом способе закаливания организма, активизирующем работу иммунной системы. Я пытался отыскать физиологический смысл закаливания при помощи контрастного душа, но так и не смог. Очень много рассуждений о расширении, затем сужении кровеносных сосудов и благодаря этому – качественному улучшению иммунитета.
Сомнений нет, горячая вода максимально расширяет сосуды, питающие для примера вилочковую железу (тимус), холодная – наоборот, их сужает. Также ослабляют, затем усиливают свое влияние на лимфоидный орган нервы, иннервирующие лимфоидный орган, что в конечном итоге позитивно сказывается на иммунитете.
Иннервация тимуса : ветви правого и левого блуждающих нервов, а также ветви шейно-грудного (звездчатого) и верхнего грудного узлов симпатического ствола. Кровоснабжение : ветви внутренней грудной артерии. Вены тимуса впадают в плечеголовные и во внутренние грудные вены. 
По поводу применения контрастного душа существует много наставлений и практически все они очень похожи. Несколько личных замечаний. Желательно начинать и заканчивать эту водную процедуру с горячей воды, что способствует прекрасному расслаблению организма, снятию спазмов в мышечной системе, вызывает состояние умиротворения и покоя.
Заканчивать контрастный душ холодной водой, как советуют некоторые, вряд ли целесообразно: низкие температуры – это прежде всего дискомфорт, микростресс, который после окончания водной процедуры может растянуться на длительный период.
К сожалению, к различным психофизическим методикам приобщаются люди, имеющие много проблем со здоровьем. Основу их тренировок должна составлять релаксация – расслабление, во время которого восстановительные процессы в организме будут наибольшими и иммунная система действительно получит настоящий импульс для своего совершенствования.
[image: before_title]
Скандинавская ходьба и иммунитет

[image: after_title]

Скандинавская ходьба – один из видов фитнеса, когда при движении используют палки, похожие на лыжные.
Примерно в 40-х годах финские лыжники, дабы не растерять профессиональное мастерство, стали заниматься быстрой ходьбой-бегом с модифицированными лыжными палками. Многочисленные исследования подтвердили, что такой вид физической нагрузки действительно не только помогает поддерживать спортивное мастерство, но и сохраняет на должном уровне само здоровье.
Скандинавская ходьба поддерживает мышцы всего тела в достаточно хорошем состоянии.
Преимущество такой ходьбы в том, что при ней в равной степени участвуют нижний и верхний (плечевой) пояса, задействовано более 90 % мышц тела.
И в самом деле, при занятиях скандинавской ходьбой сжигается гораздо больше (почти на 50 %) калорий, чем при обыкновенной ходьбе, прежде всего за счет включения в работу верхней половины тела. За 60 минут можно израсходовать до 400 и даже до 500 ккал. Ходьба с палками способствует похудению, омоложению, повышению жизненного тонуса. Равномерные нагрузки на все мышечные группы оказывают прекрасное моделирующее влияние на фигуру.
Любая ходьба в темпе приносит организму оздоровление. При скандинавской ходьбе, вследствие использования палок, происходит более равномерная и полная, чем при обычной ходьбе, работа скелетной мускулатуры.
Скандинавская ходьба прекрасно улучшает работу сердечно-сосудистой системы, нормализует артериальное давление. Прежде всего улучшается общая гемодинамика, увеличивается сердечный выброс, нормализуется микроциркуляция. Мозговая деятельность и работа сердца становятся более эффективными.
Кроме того, скандинавская ходьба тренирует легочную, иммунную системы человека, значительно улучшая здоровье. Скандинавская ходьба уменьшает при занятиях давление на суставы ног, поэтому при ней никогда не отмечаются серьезные травмы.
И, конечно, трудно переоценить положительное влияние ходьбы на главный организатор и координатор наших движений – головной мозг. Скандинавская ходьба оживляет связи между различными зонами мозга, «отдыхающими» при гиподинамии и обычной ходьбе, активизирует функции головного мозга. При этом улучшается гемодинамика магистральных мозговых сосудов и мельчайших капилляров, нормализуется доставка питательных веществ к нервным клеткам.
Надо заметить, что скандинавская ходьба прекрасно помогает бороться с лишним весом, и поэтому лица, которые действительно решили привести свой вес в идеальное состояние, на этот вид циклической деятельности должны обратить пристальное внимание.
Скандинавская ходьба – очень удобный и действенный способ исправления осанки, коррекции опорно-двигательного аппарата. Практически все суставы, в том числе позвоночника, плечевые, участвуют в процессе. Использование палок снижает возможное нежелательное влияние на позвоночник и суставы повышенной массы тела.
Кроме самого факта гармоничной физической нагрузки, важно, что действие происходит на свежем воздухе, в парке, сквере, на природе. Занятия часто проходят в коллективе единомышленников, сопровождаются приятным общением, устраняют его дефицит в любом возрасте.
Длительное пребывание на воздухе и физическая усталость (но не перегрузка) нормализуют сон, укрепляют эмоционально-волевую сферу, помогают при стрессах, а также великолепно тренируют иммунную систему человека. Уже научно доказано, что лица, занимающиеся скандинавской ходьбой, гораздо меньше страдают простудными заболеваниями, чем те, кто предпочитает малоподвижный образ жизни.
Этот вид циклической активности широко применяется среди профессиональных спортсменов как оригинальное средство поддержания физической формы в любое время года. Для занятий скандинавской ходьбой применяют палки двух видов: телескопические и палки фиксированной длины.
Специалисты по скандинавской ходьбе всегда предлагают перед началом занятий проводить специальную разминку, чтобы подготовить мышцы к предстоящей нагрузке.
Надо всегда помнить, что нагрузка на организм при занятиях скандинавской ходьбой больше, чем при ходьбе обыкновенной и поэтому самоконтроль никогда не будет лишним, особенно для тех, у кого есть проблемы со здоровьем. Самоконтроль здесь практически тот же, что и при занятиях другими видами аэробных упражнений. Не ленитесь подсчитывать пульс и измерять артериальное давление до и после тренировки. Это поможет сохранять правильный режим тренировок, вовремя вносить необходимые коррективы.
Действительно, рекомендовать скандинавскую ходьбу можно не только как средство борьбы с каким-то заболеванием, но и как мощное средство тренировки иммунной системы. Только всегда надо помнить, что нагрузка при этом виде аэробных упражнений достаточно высока, а значит, увеличивать ее надо крайне осторожно, медленно, фиксируя свои достижения в дневнике самоконтроля.
К противопоказаниям занятиями скандинавской ходьбой относят проблемы, требующие неотложной помощи, хирургического вмешательства, а также состояние декомпенсации различных органов и систем, периоды обострения хронических болезней, острые инфекционные процессы. 
Некоторые исследователи считают, что быстрая ходьба полезней для здоровья, чем бег. Ученые сравнили данные двух исследований, при которых за здоровьем 33 060 бегунов и 15 045 ходоков в возрасте от 18 до 80 лет следили на протяжении шести лет. Согласно полученным данным, при одинаковом расходе энергии ходьба снижает риск возникновения сердечных заболеваний на 9,3, в то время как бег – всего на 4,5 %.
При одинаковом расходе калорий при беге кровяное давление снижается на 4,2, а при ходьбе – на 7,2 %, уровень холестерина – 4,3 и 7 % соответственно, а риск возникновения диабета – на 12 %, как при ходьбе, так и при беге.
В октябре 2011 года ученые исследовали состояние здоровья около 4 тыс. американцев и выяснили, что, если пять дней в неделю ходить по 30 минут, заболеваемость ОРВИ снижается в два раза. (Данные об исследовании опубликованы в British Journal of Sports Meolieine). При этом также нормализуется артериальное давление, снижается уровень холестерина и улучшается работа кишечника. Циклическое движение, проводимое на свежем воздухе, как видно из этих результатов, дает положительный эффект.
Что же касается понятия «продолжительность ходьбы», положительно влияющей на здоровье человека, то здесь есть некоторые разногласия. Одни считают, что ходьба не должна превышать 30 минут, другие утверждают, что время должно быть сокращено до 20 минут. Австралийские ученые, чьей идеей и было проведение этого опыта, уверены, что время пеших прогулок должно зависеть от личного врача, занимающегося здоровьем того или иного человека.
Ученые из университета Калифорнии утверждают, что регулярные прогулки уменьшают риск заболевания не только простудами, но и раком простаты. Даже три часа ходьбы в неделю могут оказать благотворное влияние на ваше здоровье при условии, что ходьба должна быть интенсивной, почти спортивной.
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Спортивная ходьба и иммунитет
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Спортивная ходьба – это такая ходьба, при занятии которой обязательно должен быть постоянный контакт одной ноги с землей. При этом должны выполняться два правила:
1. Не должно быть видимой для человеческого глаза потери контакта ноги с землей, так называемой фазы «полета», характерной для бега. Вынесенная вперед нога должна быть полностью выпрямлена (не согнута в колене) с момента первого контакта с землей, до прохождения вертикали.
2. Естественно, спортивная ходьба представляет собой хороший вид циклической деятельности, при которой можно сравнительно быстро сжечь лишние калории в организме. Она удобна тем, что при ней крайне редко травмируются суставы.
Скорость спортивной ходьбы обычно составляет до 9 км/час. Количество сжигаемых калорий зависит от скорости передвижения, длительности передвижения, интенсивности работы руками, а также веса тренирующегося человека.
В среднем человек весом 70 кг за один час спортивной ходьбы при скорости 9 км/час расходует около 450 ккал.
Исследования показали, что у лиц, занимающихся три раза в неделю спортивной ходьбой, на 30 % снижается вероятность развития ишемической болезни сердца и инфаркта миокарда по сравнению с людьми, ведущими малоактивный образ жизни.
При спортивной ходьбе тренируются мышцы не только нижней, но и верхней половины тела. При этом виде циклической деятельности очень маленький риск получения травм – ноги в отличие от бега не ударяются о поверхность. Регулярные занятия спортивной ходьбой на воздухе укрепляют сердечно-сосудистую, легочную и иммунную системы. У человека нормализуется артериальное давление, повышается работоспособность, простуды случаются не более 1–2 раз в году или прекращаются полностью.
Спортивная ходьба, как и другие виды аэробных упражнений, прекрасно снимает стресс, а потому также является хорошим средством лечения депрессивных состояний. Если же темп передвижения будет недостаточным, то ожидать положительных сдвигов в организме не приходится. Поэтому, исходя из общего самочувствия, всегда необходимо стремиться к ходьбе быстрой.
Для занятий спортивной ходьбой подходит та же обувь и одежда, что и для занятий медленным бегом.
Спортивная ходьба способствует нормализации обмена веществ в организме и, как следствие, – снижению веса тела.
При занятии спортивной ходьбой, впрочем, как при любых физических нагрузках на организм, нельзя торопиться и необходимо соразмерять свои желания со своими возможностями. Надо уметь вовремя остановиться, чтобы не было перегрузки. Не следует забывать и о  самоконтроле , о котором подробно мы поговорим в следующей главе.
При любой методике физического совершенствования, включая ходьбу, бег, плавание и т. д., самоконтроль является ее органической составной частью! 
Поэтому необходимо вести дневник самоконтроля, в котором надо отмечать результаты измерения пульса, артериального давления до и после тренировки, оценивать свое общее самочувствие, продолжительность и качество сна. В случае плохих показателей (неснижающееся артериальное давление, боли в области сердца, ухудшение сна) тренировки следует прекратить, посетить врача, а затем приступить к занятиям снова, заметно уменьшив нагрузку.
[image: before_title]
Закал-бег и иммунитет

[image: after_title]

Хочешь быть сильным – бегай! Хочешь быть красивым – бегай! Хочешь быть умным – бегай! Эти строки были высечены на скале в Древней Элладе.
В своей книге «Вегетососудистая дистония. Избавиться навсегда!» я упоминал об этом особом способе закаливания. Но там преследовалась совершенно другая цель. Здесь мы станем говорить о закал-беге как о способе закаливания, тренировке иммунной системы и о том, что все-таки послужило причиной моего увлечения им.
Итак, удаление миндалин оставило мне в наследство хронический фарингит, который даже без обострения создавал много проблем. В то время я уже занимался медленным бегом, но, услышав однажды информацию о Михаиле Михайловиче Котлярове, незамедлительно принял решение последовать его примеру. Но фарингит не отпускал. Я пребывал на морозе ровно час времени, но все равно продолжал «плеваться» и сморкаться.
Первые годы моего «закал-бега» я стабильно болел гриппом, не понимая причину своих неудач. Но неожиданно принял решение – холодовую нагрузку надо увеличить, потому что, как мне казалось, именно это мешало моему выздоровлению. Было принято решение после пробежки обливаться холодной водой.
И вот, прибежавши в трескучий мороз домой, я стоически выдерживал в ванной три долгие минуты холодного душа, вместо так нужного после пробежки согревания. Мое состояние усугублялось и тем, что у меня совершенно не было времени для восстановления: свой закал-бег я очень серьезно совмещал с боевыми искусствами. И ровно через семь лет все это вместе привело меня к хронической перетренировке с перенапряжением, о которой я расскажу немного ниже. Я очень хочу, чтобы вы никогда не повторяли моих ошибок.
Закал-бегом я занимался ровно 10 лет. Надо сказать честно, последние три года занятий грипп все-таки меня оставил в покое, но фарингиты продолжали неистовствовать, заканчиваясь зачастую ринитами: удаление лимфоидного органа для любого организма бесследно не проходит. Да и состояние перетренировки не давало покоя – я усиленно искал выход из создавшегося положения.
Осмысление приходило медленно. Помогли учебники по йоге. Именно благодаря книгам я пересмотрел свои взгляды не только на закаливание, но и на нагрузки вообще. Появилась гимнастика для мышц горла, промывание носоглотки. В последние годы у меня пропали и насморки.
При беге происходит естественный массаж внутренних органов, качественно улучшается их питание, снабжение кислородом; хронические недуги, например хронический гастрит, дуоденит, холецистит, если не исчезают, то, по крайней мере переходят в компенсированное состояние.
Кроме того, надо сказать и о том, что регулярные занятия бегом положительно влияют на обмен веществ, нормализуют массу тела, приводят ее к оптимальной для каждого индивидуума. Самый эффективный жиросжигатель – это интенсивная мышечная нагрузка. При ее отсутствии никакие сверхмодные таблетки не помогут в борьбе с лишними килограммами. Принцип действия такого жиросжигателя очень прост: мышцы производят сокращения, вследствие чего выделяется энергия. Чем интенсивнее и длительнее эти сокращения, тем больше требуется энергии на совершаемую работу. То есть человек должен трудиться физически!
Основные источники энергии в организме – это гликоген, жирные кислоты и аминокислоты. Гликоген, а именно он в первую очередь является основным топливом при физической работе, резервируется главным образом в мышцах и печени из углеводов, поступающих в организм с пищей.
Научно доказано, что этих запасов гликогена хватает на 20–25 минут интенсивной тренировки при пульсе 135–145 ударов в минуту. По мере истощения запасов гликогена организм переходит на другой источник энергии – жирные кислоты, преимущество которых состоит в высокой энергоотдаче (на 1 г жира приходится около 9,3 ккал). Только с этого момента и начинается процесс сжигания жировых отложений.
Поэтому спокойные прогулки, которые часто рекомендуют больным людям врачи, из-за слабой интенсивности нагрузки заметного положительного влияния не только на обмен веществ, но и на другие важные процессы в организме (например, на работу сердечно-сосудистой системы) не оказывают.
Противопоказания для занятий бегом
1. Врожденные пороки сердца и митральный стеноз (сужение предсердно-желудочкового отверстия).
2. Резко выраженные нарушения сердечного ритма типа мерцательной аритмии.
3. Перенесенный инсульт или инфаркт миокарда.
4. Высокая артериальная гипертензия (АД выше 180/110 мм рт. ст.), устойчивая к медикаментозной терапии. Гипертрофия левого желудочка с явлениями его перегрузки. Хотя в этом случае вопрос о допуске к занятиям надо решать строго индивидуально.
5. Недостаточность кровообращения или легочная недостаточность любой этиологии.
6. Глаукома и прогрессирующая близорукость, угрожающая отслоением сетчатки.
7. Хронические заболевания почек, тиреотоксикоз и сахарный диабет, не контролируемый инсулином.
8. Острые заболевания, включая простудные, обострение хронических заболеваний.
9. Выраженные признаки коронарной недостаточности на ЭКГ. Обострение болезни (приступы стенокардии).
Перечисленные противопоказания касаются бега вообще. При закал-беге нагрузка на организм значительно увеличивается, поэтому указанные противопоказания приобретают еще бóльшую значимость. Хочу напомнить, что отличие закал-бега от обыкновенного состоит в том, что при закал-беге форма одежды не меняется в течение года. То есть человек круглый год тренируется в шортах и майке. Поскольку зима длится всего несколько месяцев в году, то в остальное время года никаких отличительных признаков между закал-бегом и бегом обыкновенным нет.
Бег, закал-бег в частности, помимо разностороннего положительного влияния на работу многих органов и систем организма безусловно хорошо сказывается и на иммунной системе. Люди, практикующие занятия бегом (закал-бегом), практически не болеют гриппом, простудными заболеваниями или же болеют не более одного-двух раз в году в легкой форме. Миллионы людей считают, что регулярные упражнения, особенно бег, помогают им уберечься от простуды и быстрее выздоравливать при случайных заболеваниях.
В последнее время появилось очень много сообщений о беге как способе профилактики или преодоления онкологических заболеваний. Ведь онкологические заболевания, как считает большинство исследователей – это следствие плохой работы иммунной системы.
Впервые к этому мнению пришел известный врач и тренер, крупный специалист в области оздоровительного бега Эрнст ван Аакен, на основании наблюдений за группой из 500 бегунов и такой же группой людей, ведущих малоактивный образ жизни. Так вот, за четыре года в группе бегунов раком заболело 4 человека, которых прооперировали, после чего они продолжили занятия.
В контрольной группе за этот период раком заболело 18 человек, больше половины из которых умерло. Снижение риска возникновения онкологических заболеваний для людей, практикующих регулярный бег, объясняется активизацией неспецифических защитных сил организма (общего иммунитета) под влиянием тренировок и, как следствие, увеличением активности лимфоцитов, уничтожающих раковые клетки.
С 1985 года Американское раковое общество включило регулярный оздоровительный бег в свою программу по профилактике рака. Хотя доказательства о пользе этих рекомендаций пока еще не столь убедительны, среди ученых бытует мнение, что бег может предотвратить некоторые распространенные виды рака.
Закал-бег, если он практикуется разумно, резко увеличивает единение с природными факторами, которые активизируют работу практически всех органов и систем организма, включая иммунную систему.
Различные исследования говорят о том, что среди физически тренированных людей уровень смертности от рака ниже. Наблюдения за 10 000 мужчин и 3000 женщин, проводившиеся Институтом исследования аэробики в Далласе, показали, что у тех, кто регулярно занимался бегом, смертность от рака в последующие восемь лет была самой низкой. Разница в количестве смертей была очень значительной – четырехкратной у мужчин и шестикратной у женщин.
В опытах на животных Раш и Хоффман обнаружили, что принудительный бег на «бегущей дорожке» останавливал рост опухолевых клеток.
Интересные данные были получены и при наблюдении за людьми. Паффенбергер в течение 16 лет наблюдал более 16 000 мужчин. В группе с малой физической активностью (расход энергии на выполнение физических упражнений был ниже 500 ккал в неделю) раком заболело 26 %, во второй группе, более интенсивно занимающихся физической тренировкой, злокачественные новообразования развились лишь у 19 %. Разница не слишком велика, но расход энергии и в этой более активной группе также был значительно ниже оптимального.
Регулярные аэробные нагрузки действительно помогают уберечься от ряда инфекционных заболеваний, однако неадекватные нагрузки, в том числе и чрезмерное увлечение низкими температурами, снижают иммунную сопротивляемость (вспомните мои эксперименты с «закаливанием»).
Умеренная аэробная нагрузка вызывает временное увеличение в крови различных иммунных клеток и веществ, которые повышают сопротивляемость организма к инфекции. Для примера, при занятиях на велотренажере отмечается возрастание числа белых кровяных клеток, стимулирующих выработку антител других веществ, которые борются с вторжением патогенных микроорганизмов.
Вот что говорит известный российский профессор Н. Фёдоров: « Бег – довольно сильное напряжение всего организма. Он сопряжен с большой тратой энергии. Возникает дефицит этой энергии, что является сигналом для нервной системы, который приводит к выбросу гормонов, мобилизующих наши энергетические ресурсы… Это, в свою очередь, меняет при беге химический состав крови, активизирует кроветворение и иммунитет, так как ведет к более быстрому обновлению состава и омоложению лейкоцитов крови, обеспечивающих иммунную защиту организма» .
То есть сбои в работе иммунной системы приводят к онкологическим заболеваниям. Хотя есть авторы (М.Я. Жолондз), которые с этим утверждением не согласны, считая их ошибочными. По их убеждению, иммунная система не в состоянии защитить организм от рака, она лишь второстепенный участник такой защиты. Единственная же действительно защищающая организм от рака система – это система естественного отбора на клеточном уровне. 
«Российская газета» от 11 февраля 2011 года информирует: «2,7 миллиона россиян страдает различными видами онкологических болезней – это почти 2 процента населения страны. Каждый год злокачественные образования выявляют у 505 тысяч россиян». 
Н.А. Федоров в течение пяти лет вел наблюдение за двумя группами людей. Каждый член первой группы должен был ежедневно совершать неспешные, в комфортном для себя темпе одночасовые пробежки. Во вторую, контрольную, группу вошли люди, которые вели малоактивный образ жизни. По окончании эксперимента Федоров заявил, что раковые клетки начинают буйно размножаться, если повреждаются клетки наследственности ДНК, которые охраняются специальными ферментами.
В группе людей, ведущих пассивный в физическом отношении образ жизни, с возрастом этих ферментов становится все меньше и меньше, оставшиеся уже плохо справляются со своей работой. В группе, участники которой практиковали легкий бег, количество ферментов – защитников ДНК постоянно было выше нормы, и главное – все они находились в активном состоянии.
Другие многочисленные исследования подтверждают правоту профессора Федорова. Давно доказано, что раковые клетки время от времени появляются в организме любого человека. Но благодаря хорошей иммунной системе эти клетки распознаются и уничтожаются. Это говорит о том, что онкологические заболевания напрямую связаны с присутствием иммунного дефицита. А поддерживать иммунную систему в хорошем состоянии лучше всего при помощи аэробных упражнений, желательно на свежем воздухе, где достигается полное единение с Природой.
Стоит напомнить о недавнем открытии американских антропологов, утверждающих, что длительные неспешные пробежки являются естественным состоянием человека, доставшимся ему от предков. Исследователи убеждены, что только длительные пробежки «построили» тело современного человека. Именно поэтому пробежки на свежем воздухе считаются наилучшей профилактикой почти всех болезней, включая и простуды.
Неспешные пробежки и другие циклические упражнения (ходьба, плавание, велосипед) считаются лучшим способом активизации «реки жизни» – кровообращения. Хорошее кровообращение – это активные и полноценные обменные процессы, нормализующие жизнедеятельность каждой клетки, каждого органа и всех систем человеческого организма.
Поэтому даже при всеобщем признании утверждения М. Жолондза, что единственная действенно защищающая организм от рака система – это система естественного отбора на клеточном уровне, все равно все сводят к функционированию клеток, которые можно защитить грамотными физическими упражнениями.
Во время бега в организме вырабатывается вызывающий жар протеин – эндогенный пироген. А хорошо известно, что временное повышение температуры тела, возникающее во время физической деятельности, помогает бороться с инфекцией.
Во время бега активизируются все органы и ткани человека. Уменьшаются отеки, в том числе и скрытые, выделяются лишние соли и шлаки, так как человек активно потеет. Активное состояние мышц способствует их тренировке и наращиванию силы. В свою очередь, тренированные мышцы способствуют восстановлению функции суставов.
При правильном беге улучшается деятельность сердечно-сосудистой системы: сердце бьется ритмично и ровно, кровеносные сосуды расширяются, что способствует улучшению снабжения тканей кислородом и питательными веществами.
Во время бега выделяется серотонин, который называют еще гормоном счастья, вследствие чего улучшается настроение, проходят признаки депрессии, снимается напряжение. При регулярных занятиях бегом человек становится активным, собранным, целеустремленным – все это способствует повышению его самооценки.
А вот что предлагает д-р Эдвард Р. Эйкнер, профессор медицины Университета штата Оклахома: «Если симптомы простуды локализованы в области верхних дыхательных путей, особенно носа и глотки, попробуйте сначала выполнять упражнения вполсилы. Если при этом вы чувствуете себя достаточно энергичным, значит, все в порядке и тренировку можно довести до конца. Но не делайте упражнений, если симптомы проявляются в зоне, расположенной ниже шеи или по всему телу, и вы ощущаете жар, боли в мышцах, потерю аппетита или у вас частый сухой кашель. В этом случае организм быстрее справится с болезнью, если ему дать покой». 
Выше подчеркивалось, что в процессе закаливания важную роль играет интенсивность и длительность раздражителя. То есть неадекватный для конкретного организма холодовой раздражитель не будет способствовать тренировке иммунной системы, а наоборот, станет ее подавлять: человек станет болеть гораздо чаще и дольше, чем это наблюдалось до начала так называемого закаливания.
Как же определить оптимальную величину холодового раздражителя, или точнее – как узнать, адекватна данная нагрузка на организм или нет? Для этого все-таки надо руководствоваться собственными ощущениями. Если после начала занятий закал-бегом самочувствие не страдает, хорошие показатели пульса и АД, хороший сон, ортостатическая проба, не наблюдается «заложенности» носа или других симптомов простуды, то можно с полной уверенностью говорить об адекватности выбранной холодовой нагрузки.
И наоборот, если самочувствие оставляет желать лучшего, нестабильный пульс, неустойчивое АД, систематические насморки, то речь идет о неадекватной холодовой нагрузке.
Холодовая нагрузка при закал-беге очень часто зависит и от самой физической нагрузки (слишком большие дистанция и/или интенсивность бега). Избыточная физическая нагрузка приводит к тому, что организм перегружается, ослабляя этим работу иммунной системы: так как организм функционирует в гармоничном режиме только в том случае, если физические и психические нагрузки для него адекватны.
Почему я сказал «психические?» Утомление в первую очередь происходит в центральной нервной системе человека, в частности – в коре головного мозга, а уже затем распространяется на весь организм.
Итак, закал-бег – важное средство тренировки работы многих систем организма, включая и иммунную систему. С чего все-таки надо начинать закал-бег?
1. Прежде всего нужна своя стабильная дистанция бега. Коль начал заниматься закал-бегом, не следует резко изменять дистанцию, в особенности в сторону увеличения. Нежелательно экспериментировать и со скоростью. Короче, здесь все должно быть стабильно. Ведь бежать в одних трусах и майке зачастую в неблагоприятных погодных условиях – нагрузка и без того большая.
2. Конечно, лучше все-таки начинать с лета, приспособив тем самым организм к новой форме одежды. Летом же неплохо начать обливания холодной водой по утрам. Это совсем несложно и очень быстро можно привыкнуть. Обливания лучше всего начать с теплой воды, чтобы в сознании возникла новая доминанта на обливание. А уж после постепенно снижать температуру. Во всяком случае, те, кому я рекомендовал этот способ, очень быстро прогрессировали.
3. Если носоглотка слабая, то есть смысл пользоваться во время бега носовым дыханием, а в минуты проведения ускорения следует прижимать язык к твердому небу. Помните о том, что бег при носовом дыхании всегда протекает в аэробной зоне и что из-за этого у бегуна со стажем может возникнуть «растренировка».
4. После пробежки надо принять все меры к согреванию организма. Если есть теплая вода, то можно легко с ее помощью решить эту проблему. Если теплой воды нет, то необходимо сделать хороший массаж тела, растирая его шерстяной тканью. Неплохо выпить стакан горячего чая и надеть теплую одежду. Хотя с течением времени все эти условия вследствие появившейся закалки будут соблюдаться не всегда.
5. Наблюдение за пульсом и артериальным давлением можно провести через час после пробежки. Пульс должен быть не более чем на 10–12 ударов чаще исходного. Артериальное давление должно снизиться или прийти полностью к норме. Если этого нет, то следует искать причину в дистанции, скорости или в бытовой нагрузке (бессонная ночь, домашние неурядицы).
6. Постхолодовый синдром (ПХС). По мере тренировки подобное явление будет беспокоить все меньше и меньше. Основная причина возникновения ПХС – слишком быстрое увеличение холодовой нагрузки и плохое согревание после пробежки. Чувство холода может сохраняться даже назавтра (ознобление). Если эти симптомы оставить без внимания, то можно заболеть.
7. В остальные дни не следует акцентировать на себе внимание эксцентричностью: ходить в одних трусах по улице и т. д. Это совершенно лишнее, да и комфорта никакого нет. В холод все-таки лучше бежать, чем стоять на месте.
8. Во время бега, пока еще не пришла сноровка, неплохо отвлекать свое сознание обыкновенной медитацией или же, если есть желание, – чтением стихов. То есть следует принять все меры для «загрузки» психики.
9. Никакого массажа лица, ушей и других частей тела перед выходом на улицу делать не следует: это может резко снизить болевую и тактильную чувствительность и можно вернуться с тренировки с обморожениями.
10. На протяжении всей дистанции может немного пощипывать тыльные поверхности рук. Что делать? Ладонной поверхностью противоположной руки следует растирать тыльную сторону. С другими частями тела у меня вообще проблем не существовало.
Очень внимательно надо прислушиваться к ПХС. Чувство холода действительно может преследовать назавтра даже при хорошем самочувствии. Может ощущаться тяжесть в глазных яблоках, надбровных дугах, небольшое закладывание носа, болезненность в межреберных промежутках. Считаю, что бояться этого не стоит. Если есть возможность принять горячую ванну или сходить в баню – прекрасно! Внимательно следует прислушиваться к своему организму, дабы не пропустить простуду (измерить температуру).
11. Следует вести дневник. В этом случае легче найти свои просчеты. Когда уже появится хороший опыт, то можно обойтись и без дневника.
Не сомневаюсь, что многих читателей заинтересовала эта глава, во всяком случае заставила задуматься над природой не только иммунной системы, но и здоровья в целом. Конечно, рекомендовать закал-бег поголовно всем – не совсем правильно и грамотно. Это требует определенной «одержимости».
Это летом хорошо рассуждать о холоде, все равно как зимой о лете – у каждого из времен года свои специфические особенности. Но то, что закал-бегом никогда не смогут заниматься люди изнеженные, слабые, – это факт.
Нисколько не сомневаюсь, что вас заинтересовали сообщения о влиянии бега (закал-бега) на иммунитет человека, особенно на предупреждение такого опасного заболевания, как рак. Действительно, это так. Но здесь даже дело не в самом беге – дело в активном движении, выполняемом в союзе с Природой, в ней самой, в постоянном контакте с ее факторами.
Ведь зима всегда заканчивается весной, весна – летом, лето – осенью и у каждого из времен года свои особенности: низкая температура сменяется высокой, снег – дождем и т. д. Все это является естественными иммуностимуляторами и иммуномодуляторами, которые улучшают работу иммунной системы, укрепляют иммунитет. То есть бег, закал-бег – это самое настоящее единение с матушкой-Природой.
В закал-беге все-таки больше плюсов, нежели минусов. Главный минус – это дискомфорт, к которому следует адаптироваться. Но при должном терпении велика вероятность, что в результате таких тренировок у вас непременно пропадут простуды.
Только через 10 лет занятий закал-бегом, я надел на себя спортивный костюм. Зимой, конечно, тело мерзнет все равно, но это уже не идет ни в какое сравнение с теми ощущениями, которые я испытывал при полном закал-беге. Теперь я практически не простываю и не болею гриппом, чего желаю и всем своим читателям.
Самоконтроль при занятиях закал-бегом
...
При любой методике физического совершенствования, включая ходьбу, бег, плавание и т. д., самоконтроль является ее органической составной частью!

Итак, на первое место в рубрике «самоконтроль» я, пожалуй, поставлю качество сна. Ибо крепкий, здоровый сон всегда говорит о том, что тренировка проходит в нормальном режиме, с адекватной для организма нагрузкой. Наоборот, плохое засыпание, тревожный сон всегда говорит о том, что в тренировочном режиме есть какие-то изъяны.
ПУЛЬС. Если после пробуждения пульс ниже вечернего, это значит, что организм отдохнул, восстановился после нагрузки. Я пользуюсь подсчетом пульса через десять минут после прекращения бега. Так вот, пульс не должен превышать от первоначального значения больше, чем на 25 %. Если перед бегом было 70 уд/мин, то через десять минут после нагрузки он должен быть не более 90 уд/мин. Хотя некоторые авторы говорят, что допустимо и 100 уд/мин. Но начинающим лучше этой установкой не пользоваться.
Разница пульсовых волн после десяти приседаний в 10–15 говорит о хорошей возбудимости сердца. Если разница доходит до 30 ударов и пульс долго не возвращается к норме, нужно прекратить тренировки и обратиться к врачу. Знать нормальный для себя пульс в покое и во время физической работы должен каждый.
Зимой, занимаясь закал-бегом, я проверял у себя пульс ровно через час, так как сразу после прекращения тренировки мне приходилось какое-то время находиться в ванной, чтобы согреться, а десяти минут для этого не хватало. Так вот, через час после тренировки пульс должен быть не более чем на 10–12 ударов больше в сравнении с исходными данными. То есть было 70 ударов в минуту, стало 82 удара в минуту – хорошо.
Через 15–20 минут после пробежки артериальное давление должно снизиться (нормализоваться). У некоторых гипертоников оно может снизиться даже на 40 ЕД (например, со 160 мм до 120 мм ртутного столба). Здесь чисто индивидуальная реакция и поэтому каждый должен ее контролировать самостоятельно. При занятиях закал-бегом лучше измерять артериальное давление после согревания организма. В противном случае результаты будут недостоверными.
Если после измерения артериальное давление почему-то оказалось повышенным, следует измерить его через час-два, и если после этого показатели окажутся плохими, то сразу все-таки следует подумать о  перетренировке , а затем уже о  «растренировке». Есть смысл пропустить тренировку, а в следующий раз бежать с меньшей скоростью. Если очередные пробежки не дадут хорошего результата (АД все равно будет оставаться высоким), можно попробовать пробежать какую-то часть дистанции «быстро». И если после этого артериальное давление снизится, то можно говорить о проявлении физической зависимости, а значит, «растренировка» очевидна.
Таким образом, «растренировка»  – это состояние организма, при котором после многолетнего периода занятий наступает резкое ослабление интенсивности движений, с возникновением в организме незначительных функциональных нарушений. Начинающий физкультурник вряд ли испытывает подобное. У него скорее всего будет заурядная перетренировка. 
Кстати, иногда бывает непросто дифференцировать «растренировку» от перетренировки . В обоих случаях самочувствие будет плохим: повышенное артериальное давление, плохой пульс.
Для более точной диагностики важно знать стаж тренировок. Если, скажем, бегун занимается уже десять лет и всегда держит себя под контролем, не совмещая бег с другими видами мышечной деятельности, то тогда, конечно, есть смысл думать о  «растренировке». Практически сразу после пробежки в «темпе» артериальное давление через час становится нормальным.
Ортостатическая проба
Для нее следует сосчитать пульс в положении лежа, медленно встать и через 45 секунд – одну минуту сосчитать вновь пульс и определить разницу между ними. Если разница составит не больше 12 уд/мин – отлично,
12–16 ударов – хорошо,
16–20 ударов – удовлетворительно,
20 и больше – плохо!
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Плавание и иммунитет
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О пользе плавания для здоровья говорят очень часто и красочно. Дескать, этот вид циклической деятельности человека чуть ли не единственный, который не просто укрепляет иммунную систему, но делает здоровье совершенным. Во время плавания в работу включается практически весь организм – недостатка в мышечной нагрузке не бывает.
Плавание по своему физическому воздействию на организм человека является не только оздоровительной, но и лечебной процедурой, которая безусловно повышает иммунитет. При плавании вода производит на организм очень сильное механическое воздействие. Во время нахождения человека в воде в горизонтальном положении в организме возникают самые оптимальные условия для дыхания и кровообращения. При этом, надо сказать, вода производит на всю мышечную систему массирующее действие.
Плавание укрепляет работу сердечно-сосудистой и бронхолегочной систем, нервной и мышечной систем, заметно улучшая состав крови, обмен веществ, работу желудочно-кишечного тракта.
Регулярные занятия плаванием улучшают иммунитет, укрепляют организм, делают его малоуязвимым для многих заболеваний. При плавании улучшается отток крови и лимфы от периферии к сердцу, циркуляция их улучшается. Кроме того, пребывание в воде в сочетании с двигательной активностью резко улучшает возможности организма переносить не только физические нагрузки, но и нагрузки температурные.
Все популярнее становятся коллективные, в том числе и семейные, посещения плавательных бассейнов в надежде укрепить не только иммунную систему, но и здоровье в целом.
Плавание как одна из очень важных разновидностей циклической деятельности человека с успехом используется для лечения сердечно-сосудистых заболеваний. Плавание является эффективным средством против нервных заболеваний, а как следствие – против бессонницы. Плаванием рекомендуется снимать стресс. Людей заторможенных и  сонных оно бодрит, раздраженных успокаивает. 
Регулярные занятия плаванием положительно влияют на выносливость человека, нормализуют функционирование практически всех органов и систем организма. Люди, занимающиеся плаванием с ранних лет, сохраняют стройность и красивую осанку в течение всей жизни.
Плавание укрепляет костно-мышечную систему, давление воды разгружает позвоночник, поэтому плавание – одно из важных средств лечения при заболеваниях позвоночника. Оказывая положительное влияние на суставы, регулярное плавание улучшает их подвижность, гибкость.
Нагрузки, которые человек испытывает при плавании, нормализуют дыхание, насыщают кровь кислородом, а значит, улучшают работу иммунной системы. В воде возникает эффект массажа: кожа расслабляется, становится эластичной, нежной. Движение крови по сосудам ускоряется, организм омолаживается.
Но это одна сторона медали. Но есть и другая, для многих не известная. Исследование, опубликованное в журнале Environmental Health Perspectives, повергло в шок многих любителей посещать плавательный бассейн: плавание в хлорированной воде крытых бассейнов может вызвать генотоксичность (повреждение ДНК, которое продуцирует рак) и респираторные заболевания. Проведенные исследования позволили широко изучить побочные продукты (DBP) дезинфекции в помещениях бассейнов, а также генотоксичность хлорированной воды и ее воздействие на пловцов.
(DBP) получается в бассейне вследствие сложных реакций между дезинфицирующими средствами (хлор), и органическими веществами (клетки кожи, пот, моча).
Исследователи установили прямую связь между присутствием (DBP) в хлорированной питьевой воде и вероятностью возникновения рака мочевого пузыря, а также с простудными и кожными заболеваниями, которые могут возникнуть при принятии душа или ванны.
Доказательства генотоксичного эффекта были зарегистрированы у 49 здоровых взрослых уже после 40 минут плавания в хлорированной воде. Было обнаружено значительное увеличение микроядер в лимфоцитах крови, что указывает на повреждение хромосом и увеличение риска возникновения рака у людей. Эти же побочные продукты увеличивают проницаемость тканей легких для многих патогенов, в результате чего могут возникать тяжелые респираторные заболевания. Исследователи обнаружили в хлорированной воде и воде в бассейнах более 100 побочных продуктов, о которых ранее нигде никогда не сообщалось.
Стоп, что же получается, плавание – не полезно, а глубоко вредно?
Полезно, очень полезно, но только в естественных условиях. Это ведь цивилизация привела к тому, что у нас переполнены все больницы и открываются новые, демонстрирующие собой «заботу о человеке». Настоящая забота проявилась бы в профилактике всех недугов, а не в их лечении, и поэтому решение проблемы иммунитета в бассейне с хлорированной водой звучит неубедительно. Но это еще не все сообщения, имеющие отношение к плавательному бассейну.
Испанские исследователи заявили, что люди, регулярно плавающие в хлорированной воде, или склонные часто принимать душ или ванны, подвергают себя риску возникновения рака мочевого пузыря. Исходя из результатов исследования, любители регулярного плавания в бассейнах имеют повышенный риск поглощения через кожу тригалометанов – химических веществ, вызывающих рак.
Прием душа и даже продолжительное наслаждение в ванной не спасает людей даже в том случае, если они не употребляют водопроводную воду, а пьют бутилированную, стремясь уберечь себя от ряда заболеваний. Более того, исследователи предупреждают, что длительное нахождение человека в бассейне резко ослабляет иммунную систему, а употребление бутилированной воды, из-за нахождения в ней канцерогенных химических веществ, также небезопасно для здоровья.
Канцерогенные химические вещества появляются в виде побочного продукта хлорирования воды и в момент их абсорбции через кожу способны увеличивать риск опасных заболеваний, сообщает Daily Mail.
Лондон, 23 июля . Плавание в бассейне может привести к возникновению рака – дезинфицирующие средства, растворяемые в воде бассейнов для предотвращения распространения различных заболеваний, могут вступать в реакцию с солнцезащитным кремом, а точнее, с содержащимся в нем азотом. (2012 г. Источник The Telegraph)
Как передает NEWSru.com, по словам ученых, в результате этого кожа покрывается своеобразным «токсическим коктейлем» состоящим из химических веществ, что нередко вызывает мутацию генов. Эти мутации способствуют возникновению врожденных дефектов, вызывают проблемы с дыханием, ускоряют процесс старения, а при длительном контакте – онкологические заболевания. По мнению ученых, результаты даже краткосрочного воздействия хлорированной воды на человеческий организм могут оказаться весьма плачевными.
Группа исследователей Университета Иллинойса сравнила образцы водопроводной воды и воды в бассейне. С помощью передовых технологий анализа ДНК они выяснили, что образцы, взятые из бассейна, чаще вызывали повреждение человеческих клеток.
И подобных сообщений – множество. Кто-то с ними знаком, а кто-то бесшабашно машет рукой – дескать, пронесет, где наша не пропадала! Может пронести, а может и нет – как повезет. Но очень важно понять, что для того, чтобы укрепить иммунитет, нельзя идти в искусственные закрытые среды обитания – не только не укрепите иммунную систему, а наоборот, есть огромный шанс расшатать ее и в итоге приобрести очень страшные недуги, ничем не соизмеримые с простудой или ОРВИ. 
Что такое закрытая среда? Это замкнутое помещение, где не капает, не морозит, не жарит солнце, не обдувает ветром. Можно лишь только говорить об относительном улучшении иммунитета под влиянием занятий в замкнутом пространстве.
В настоящее время все чаще в бассейнах и аквапарках обеззараживание воды проводится при помощи ультрафиолетовых и /или озонирующих установок. Ультрафиолетовая технология является экологически чистым методом дезинфекции природных и сточных вод. Обеззараживающее действие ультрафиолетового излучения основано на необратимых повреждениях молекул ДНК и РНК микроорганизмов, находящихся в воде, за счет фотохимического воздействия лучистой энергии.
Ультрафиолетовое излучение обладает выраженным биоцидным действием в отношении различных микроорганизмов, включая бактерии, вирусы и грибы.
В отличие от химических методов обеззараживания ультрафиолетовое облучение не приводит к появлению в воде вредных побочных продуктов, способных оказывать негативное воздействие на организм человека.
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Динамическая медитация и иммунная система
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Методик динамической медитации действительно много. Кто-то упражняется с энергетическими центрами, расположенными вдоль внутренней поверхности позвоночника, а кто-то отыскивает внутренним зрением центр «Ки», расположенный на 3–5 см ниже пупка и максимально старается пребывать в нем. То есть думает об этом центре, старается представить его цвет, функциональные характеристики и т. д.
Внутреннее зрение – это умение умственно представлять, рисовать в сознании какие-то образы, и удерживать их там. Специалисты говорят, что созданные благодаря визуализации или мысленному представлению в коре мозга образы ничем не отличаются от образов реальных. То есть кора головного мозга не в состоянии дифференцировать реальный образ от образа, сознательно созданного. Поэтому визуализация или мысленное представление является незаменимым компонентом в лечении многих заболеваний и в тренировке иммунной системы в частности.
Итак, как практиковать динамическую медитацию, которой можно с успехом пользоваться на беговой дистанции. Прежде всего желательно ею заниматься вдали от проезжающего транспорта, так как всегда присутствует возможность уйти от реальности и погрузиться в энергетический центр, а это небезопасно, если рядом проносятся машины.
Но если такой возможности нет, и вы двигаетесь по дороге или обочине дороги, надо стараться идти-бежать, строго соблюдая правила движения, то есть навстречу транспорту, стараясь максимально «прижиматься» влево.
Суть динамической медитации очень проста: надо внутренним зрением отыскать нужный вам энергетический центр (скажем, центр «Ки») и всю дистанцию о нем думать, рассуждать, мысленно проговаривать его характеристики и т. д. Это помогает скоротать время, а зимой, когда в силу вступает закал-бег, – отвлекает от панических мыслей.
Как я отмечал, в работе иммунной системы ключевую роль играет сознание человека. Это я понял, когда из-за боязни «обморозиться» во время занятий закал-бегом, я иногда действительно немного обмораживался. Но когда я перестал об этом думать, все очень быстро нормализовалось. То есть страх всегда вредит работе не только иммунной системы, но и других систем организма.
Во время пребывания в энергетическом центре не надо соблюдать специальное дыхание – дышите, как дышится! То есть все очень просто.
При желании можно сосредоточить мысленный взор на сердечном энергетическом центре, где в верхней части грудной клетки, сразу за грудиной (верхнее средостение) помещается тимус, или вилочковая железа, которой принадлежит роль первой скрипки в формировании иммунитета и которая в паре с красным костным мозгом является центральным органом иммунной системы.
Пик его «трудовой» активности приходится на первые три года жизни после рождения. После 20 лет работоспособность тимуса постепенно падает, масса уменьшается, и к 50 годам (по другим данным – к 60) 90 % тканей этого органа замещается жировой тканью.
Можно сказать, что у взрослого человека тимус скорее отсутствует, чем присутствует. Раньше тимус никак не связывали с иммунитетом – иммунитет 40-летнего человека, пожалуй, сильнее, чем новорожденного. Более того, удаление тимуса у взрослых не приводило ни к каким осложнениям. Но даже в 50—60-летнем возрасте остается 10 % тимуса, или вилочковой железы. Поэтому визуализироваться на тимусе полезно.
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Купание в проруби
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Крещенское купание на Руси уже давно стало настоящим грандиозным шоу, повторяющимся ежегодно: многочисленные толпы людей зачастую подолгу простаивают в очереди только затем, чтобы нырнуть в ледяную воду и получить взамен крепость не только тела, но и Духа. Многие из ныряльщиков готовятся испытать влияние ледяной воды впервые, большинство прибегает к этой процедуре один раз в год, 19 января.
Почему такой массовый процесс практикуется только в России и в некоторых странах бывшего Советского Союза? Сразу не ответишь. Стараются Церковь, средства массовой информации. Но для чего? Ведь никакой крепости тела и Духа эти люди никогда не получат, а многие, наоборот, рискуют приобрести новые недуги, обострения имеющихся хронических заболеваний.
Надо заметить, что купание в ледяной проруби на Руси – явление древнее. Люди и раньше, несмотря на суровый мороз, окунались в прорубь, считая это не просто удовольствием, а великим благом.
В последнее время идет много разговоров о пользе и вреде этого распространенного явления. В качестве примера положительного влияния на организм таких зимних «купаний» называют «моржей», которые в один голос утверждают о пользе зимнего плавания для иммунной системы и профилактики простудных заболеваний. А купаться в Крещение в проруби якобы и сам Бог велел! Но ведь не велел-то Он этого делать именно в лютый мороз, да еще людям неподготовленным, страдающим многими заболеваниями.
В программе новостей показывали красочный фрагмент крещенского купания, который отчасти был омрачен тем, что двух любителей холодной воды увезла машина «Скорой помощи». Сказали, что они оказались неподготовленными к этому таинству.
А другие что, подготовленные? О какой закалке может идти речь, если многие лезут в ледяную воду впервые в жизни? Ни о какой! Более того, велика вероятность резко ухудшить свое состояние; особенно это касается лиц с сердечно-сосудистой патологией.
Купание в ледяной воде – это экстрим, который показан далеко не всем.
Лично я был знаком с некоторыми «моржами», с интересом наблюдал за ними и постоянно думал о том, какую все-таки цель они преследуют. У каждого из них было хроническое заболевание (в основном гипертония), которое не мешало им лезть в прорубь и даже плавать в ней.
Зимним плаванием свое состояние здоровья они, на мой взгляд, не улучшили. Кроме того, говоря о закаливании иммунной системы, надо сказать и о том, что мои знакомые «моржи» все равно простывали.
Простудные заболевания, как сообщают некоторые исследователи, у так называемых моржей протекают значительно дольше, труднее: организм продолжает бороться не только с недугом, но и с последствием регулярного переохлаждения.
«Моржи», прорубный стаж которых был более пяти лет, значительно чаще страдают герпесом и у них дольше обычного заживают раны и порезы. А ведь это говорит о слабой иммунной системе, ее ослаблении через ныряние в проруби! Просто в этих случаях организм работает на пределе, старается своими силами противостоять атаке «моржевания».
В официальную медицину понятие «криотерапия» (лечение холодом) более ста лет назад ввел немецкий врач Себастьян Кнайн. Он, тяжело заболев пневмонией, сиганул в ледяные воды Дуная и… стал поправляться.
Доктору Кнайну как никому другому было известно, что дело не в холоде: сильный стресс от холодной воды, активизировав дремавшую до этого силу воли, стимулировал компенсаторные возможности всего организма. Не будь у него силы воли, ни о какой холодной воде не могло быть речи. И это касается не одного Кнайна.
Хотя все это где-то там, далеко, и касалось людей необыкновенных. А наши «моржи» рядом с нами, со своими радостями и горем.
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Закаливание по Порфирию Иванову
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Споры о П.К. Иванове даже сейчас не утихают. Кто-то считает его чуть ли не мошенником, а кто-то – настоящим божеством. Но как бы там ни было, Порфирий Иванов – человек необыкновенной судьбы и я бы даже сказал – огромного таланта. Своим жизненным примером он доказал, что, общаясь с Природой, ее целебными факторами, можно не только жить долго, никогда не болеть простудными заболеваниями, но и сохранять ясный ум, твердую память, работоспособность.
Его «Детка» очаровывает своей притягательностью и магнетизмом, а главное – дает правдивую информацию о том, как можно вернуть утраченное здоровье.
...
««Мне скоро исполнится 85 лет. 50 из них я отдал практическому поиску путей здоровой жизни. Для этого я каждодневно испытываю на себе различные качества природы. Особенно суровые ее стороны. Я полон желания весь свой опыт передать нашей молодежи и всем советским людям. Это мой подарок им».
П.К. Иванов.

1. Два раза в день купайся в холодной, природной воде, чтобы тебе было хорошо. Купайся в чем можешь: в озере, речке, ванной, принимай душ или обливайся. Это твои условия. Горячее купание завершай холодным.
2. Перед купанием или после него, а если возможно, то и совместно с ним, выйди на природу, встань босыми ногами на землю, а зимой на снег, хотя бы на 1–2 минуты. Вдохни через рот несколько раз воздух и мысленно пожелай себе и всем людям здоровья.
3. Не употребляй алкоголя и не кури.
4. Старайся хоть раз в неделю полностью обходиться без пищи и воды с пятницы 18–20 часов до воскресенья 12 часов. Это твои заслуги и покой. Если тебе трудно, то держись хотя бы сутки.
5. В 12 часов дня воскресенья выйди на природу босиком и несколько раз подыши и помысли, как написано выше. Это праздник твоего дела. После этого можешь кушать все, что тебе нравится.
6. Люби окружающую тебя природу. Не плюйся вокруг и не выплевывай из себя ничего. Привыкни к этому – это твое здоровье.
7. Здоровайся со всеми везде и всюду, особенно с людьми пожилого возраста. Хочешь иметь у себя здоровье – здоровайся со всеми.
8. Помогай людям чем можешь, особенно бедному, больному, обиженному, нуждающемуся. Делай это с радостью. Отзовись на его нужду душой и сердцем. Ты приобретешь в нем друга и поможешь делу Мира!
9. Победи в себе жадность, лень, самодовольство, стяжательство, страх, лицемерие, гордость. Верь людям и люби их. Не говори о них несправедливо и не принимай близко к сердцу недобрых мнений о них.
10. Освободи свою голову от мыслей о болезнях, недомоганиях, смерти. Это твоя победа.
11. Мысль не отделяй от дела. Прочитал – хорошо. Но самое главное – ДЕЛАЙ!
12. Рассказывай и передавай опыт этого дела, но не хвались и не возвышайся в этом. Будь скромен.
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Перетренировка – это неумение вовремя остановиться. Это переоценка своих возможностей, игнорирование элементарного здравого смысла. Перетренировка – это диссонанс между желанием и возможностями и гипертрофированное самомнение в достижении иллюзорной цели. К сожалению, это тяжелая болезнь, которая возникает либо быстро, либо исподволь и от которой избавиться очень и очень сложно.
Мне бы не хотелось, чтобы кто-то считал, что перетренировка бывает исключительно у людей, занимающихся физкультурой или спортом. Ничего подобного! К сожалению, бывает и у людей, не имеющих к спорту никакого отношения. Она может встречаться среди людей, занятых на тяжелом производстве, с тяжелым психологическим микроклиматом, в семье, когда на фоне больших нагрузок резко ослаблены восстановительные процессы в организме.
Для большей ясности скажу, что возникшая усталость после выполнения тяжелой физической или умственной работы, если она не проходит после ночного сна, также может стать началом развития перетренировки. Процессы недовосстановления медленно суммируются, чтобы когда-то отправить своего хозяина в настоящий нокдаун. Тогда этот бедолага старается посетить врача и тот, конечно же, пропишет ему целый арсенал лекарственных средств, которые якобы должны помочь.
Забегая вперед, сразу скажу: нет, не помогут. Таких лекарств еще не придумали, чтобы можно было выводить человека из состояния хронической перетренировки. При кратковременной перетренировке, которая обычно сама проходит через денек-другой, пожалуй, помогут и препараты. А вот перетренировки хронические, да еще с перенапряжением, лечению поддаются очень и очень плохо. Так случилось и со мною через много лет тренировочного режима.
Причины хронической перетренировки
Неадекватные для организма психофизические нагрузки. Замедление восстановительных процессов в организме. Возраст, при котором человек неправильно оценивает свое состояние и возможности.
Психологи говорят, что основная трагедия человеческой жизни заключается в диссонансе между желаемым и возможным. Надо всегда стремиться адекватно оценивать свое состояние и уметь вовремя остановиться.
Клиническая картина разнообразна: резкая адинамия, слабость. Человек шатается даже от дуновения ветра. Боль во всем теле. АД либо резко повышенное, совершенно не корригирующееся лекарственными препаратами, либо очень низкое. Возникновение головных болей, неприятные ощущения в области сердца, боли в нем. С наступлением холодов – непрекращающиеся простуды: температура тела может быть повышенной чуть ли не каждый день.
Иммунная система действительно находится в настоящем параличе – со своей работой не справляется совершенно. Со стороны нервной системы отмечается раздражительность, неустойчивость настроения, а зачастую – апатия, нежелание к чему-то прикасаться руками. Но главное то, что резко нарушается сон, который становится прерывистым, со страшными сновидениями, кошмарами. Человек практически не спит, его охватывают панические мысли.
Радикального лечения хронической перетренировки с перенапряжением нет. Лечение – симптоматическое. Все зависит от того, насколько далеко зашел сам процесс, от возраста человека и его резервных возможностей. Всегда нужно помнить о том, что при хронической перетренировке разрушительные процессы проходят на клеточном уровне, поэтому сразу уловить начальные симптомы этой проблемы довольно сложно.
Итак, что нужно делать? Прежде всего – взять себя в руки, помнить, что это дело хоть и длительное, но проходящее. Неплохо, если человек владеет аутотренингом, а еще лучше – приемами медитации, при которых делается акцент на состоянии умиротворения, покоя, удовольствия.
При хронической перетренировке нарушается сон, и задача человека его наладить. Попробуйте перед сном немного гулять на свежем воздухе, а после прогулки принимать теплую ванну. Часто это помогает и удается уснуть без проблем. Нормальному сну способствует и выпитый незадолго до отхода ко сну стакан теплого молока с медом. Помогает сеанс релаксации – если, лежа в постели (руки поверх одеяла), последовательно расслаблять части тела, начиная с кончиков пальцев ног и заканчивая мышцами лица, мысленно проговаривая: расслабляются пальцы ног, голени, бедра и т. д. 
Хорошо, если есть хобби – не игнорируйте это занятие. Восстановлению помогает легкая музыка, чтение книг. То есть надо как можно больше отвлекаться от своих проблем.
Если человек занимается оздоровительным бегом, ни в коем случае не надо прекращать тренировки. Желательно бегать три раза в неделю, уменьшить скорость (бежать в аэробном режиме – только носовое дыхание), не менее, чем по 40 минут. Меньшая продолжительность нужного эффекта не даст.
Есть смысл при перетренировке практиковать диафрагмальное дыхание с мысленным представлением на снижение или повышение артериального давления. Стараться «видеть» не только коронарные сосуды, но и само сердце, ассоциируя с самим выздоровлением. Этим можно заниматься во время ходьбы, легкого бега.
При этом следует мысленно повторять: « Мой организм восстанавливается, восстанавливается, восстанавливается. Сердечно-сосудистая система начинает работать в надлежащем режиме. Я чувствую прилив сил в своем организме». 
Если человек занимался другим видом физкультуры, а не бегом, то можно перейти на ходьбу продолжительностью 1 час с одним выходным днем в неделю. Дальше, в зависимости от самочувствия, можно переходить на медленный бег. И только когда состояние стабилизируется, принимать окончательное решение о характере и продолжительности дальнейших занятий.
При хронической перетренировке можно рекомендовать дыхание с мануальной энергетической подпиткой, о котором я подробно рассказывал в своей книге «Головные боли. Как победить?» – хорошо расслабляет, умиротворяет, настраивает на позитив, а главное – формирует образ здорового человека.
Из медикаментозного лечения можно рекомендовать прием аскорбиновой кислоты и рибоксина. При субфебрильной температуре (37,2–37,3 °С) стараться не прибегать к приему лекарств, а пользоваться средствами народной медицины: чай с малиной или медом, чай с липой и т. д. В целом при хронической перетренировке самым верным лекарем все-таки является нормализация нагрузок и время.
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Сквозняк и простуда
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Нередко сквозняк может быть более опасен, нежели мороз и даже шквальный ветер и прежде всего потому, что он вызывает местное переохлаждение организма. При сквозняке поток холодного воздуха попадает на небольшую часть поверхности тела, вызывая его переохлаждение, и зачастую человек этого не замечает. Нахождение на сквозняке часто приводит к тому или иному заболеванию, нередко поражая поясницу, уши, бронхи.
Сквозняк – это тот же ветер, только локализованный, строго направленный в какое-то определенное место. Многие задают себе один и тот же вопрос – а почему они никогда не заболевают при сильном ветре, а вот когда приходится какое-то время побыть на сквозняке, то сразу же возникают или обостряются те или иные болезни? Bеского ответа на этот вопрос, как правило, никто не находит.
То, что сквозняк или узконаправленный поток воздуха вызывает переохлаждение небольшой поверхности тела, факт известный. Также известно и то, что длительное воздействие на тело сквозняка может привести к заболеванию. Но не всех! Дело даже не в прочности иммунной системы. Дело прежде всего в состоянии нервной системы, сознании человека: в своем большинстве люди заболевают под влиянием сквозняка тогда, когда об этом сквозняке знают. То есть знают о его пагубной сущности.
Эта информация находится уже в подсознании – человек даже не успеет подумать, а подсознание уже отреагировало на направленный поток ветра-сквозняка: надо срочно принимать меры, а то можно заболеть. И человек что-то предпринимает, а если этого не удается сделать, то, преследуемый паническими мыслями о потенциальной болезни (например, местом приложения потока сквозняка стала поясница, а это значит, не защитив ее, мышечной блокады межпозвонковых дисков поясничного отдела не избежать), он таки и заболевает.
Лично я считаю, что основную роль в возникновении недугов под влиянием сквозняка все-таки играет наше сознание, наши эмоции, засевший не только в сознании, но и глубоко в подсознании неоправданный страх, боязнь сквозняка как источника болезни.
Мне приходилось знать людей, в целом болезненных, но не боявшихся сквозняков. «В чем секрет вашей стойкости перед сквозняками? – спрашивал я у них. Ответы были очень похожи: надо просто не думать о них и не обращать на них внимания! Логично. Любая болезнь сначала локализуется в сознании человека.
Цивилизация, оторвав человека от Природы, резко ослабила работу практически всех органов и систем его организма, включая и иммунную. Поэтому у нас уже давно существует метеозависимость и ряд недугов, которые принято называть болезнями цивилизации. Поэтому многие из нас, чуть промочив ноги, незамедлительно заболевают, и сквозняки непременно вызывают различные заболевания.
Каков же выход из создавшегося положения?
Только один: не конфликтовать с Природой, а приспосабливаться к ней. Меньше оберегать свое тело от дождя и снега, от слякоти и порывистого ветра, от всех тех факторов, которые люди окрестили «неблагополучными». Только тогда придет понимание того, что ты являешься маленькой частичкой Мироздания, от которого не следует отворачиваться, иначе болезни – гарантированы.
Защищаясь от сквозняков теплыми одеждами, человек не только не решает проблему, а усугубляет ее, подготавливая в своем организме благоприятную почву для новых заболеваний.
[image: before_title]
Курение и иммунитет
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То, что курение ослабляет работу иммунной системы – факт, не требующий дополнительных доказательств. Табачный дым – это яд для всего организма: страдают практически все его органы и системы, в том числе и иммунная.
Иммунная система – это стройная, высокоорганизованная система организма, которая призвана не только препятствовать проникновению патогенных микроорганизмов, но и защищать от них, а в случае заболевания – способствовать быстрому выздоровлению.
В функционировании иммунной системы принимает участие целый ряд лимфоидных органов: тимус, костный мозг, селезенка, миндалины, лимфатическая система. И для формирования хорошей иммунной реакции необходимы большие усилия разнообразных органов и клеток. Но в силу разных факторов, ослабляющих работу иммунной системы, в организме происходят сбои, способствующие возникновению заболеваний. Одним из таких факторов, негативно влияющим на иммунную систему, является курение. Многочисленными исследованиями доказано, что курильщики намного чаще болеют простудными заболеваниями, чем те, кто не курит.
У курильщиков было хорошо изучено состояние лимфоцитов, этих главных воинов иммунной системы в периферической крови, лимфатических узлах, селезенке, были сделаны выводы, что курение действительно оказывает неблагоприятное влияние на клеточный иммунитет всего организма. И самое негативное влияние курение оказывает на легочные лимфатические узлы. Оно выражается также в заметном уменьшении количества клеток, формирующих тромбоциты, играющих ключевую роль в процессах регенерации поврежденных тканей.
Курильщиков убивает собственный иммунитет – к такому выводу пришли специалисты Йельского университета. Долгое время врачи пытались понять, почему курение усугубляет течение и последствия болезней. Теперь же все разъяснилось.
Исследователи провели интересный эксперимент: подвергли лабораторных мышей действию табачного дыма, эквивалентному двум сигаретам в день, после чего заразили их гриппом. «Курящие» мыши нормально справлялись с инфекцией, однако воспалительный процесс, вызванный реакцией иммунной системы, вызывал сильное повреждение тканей. Джек Элиас, руководитель научной группы, дал яркую характеристику тому, что происходит в организме курильщиков, заболевших гриппом: по его словам, их иммунная система «использует кузнечный молот для того, чтобы убить муху».
Данные выводы – хорошая информация к размышлению не только для курильщиков, но и для тех, кто находится рядом с ними или берет в рот свою первую сигарету.
Под влиянием курения в крови и слюне курильщика заметно меняется количество иммуноглобулинов, принимающих участие в создании иммунного ответа.
Ослабление иммунитета при курении увеличивает риск возникновения туберкулеза. Курение не просто ослабляет иммунную систему, но даже извращает ее реакции, из-за чего у курильщиков может возникать искаженный иммунный ответ, приводящий к аллергическим заболеваниям, астме.
...
Доказано, что вирусные инфекции курильщики переносят гораздо хуже людей, ведущих здоровый образ жизни, и виной тому является гипертрофированная иммунная реакция.
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Простуда – это не только иммунологический конфликт с самим собой, но и с Природой, противоборство с нею, создание в организме преграды, перешагнув через которую человек либо поправляется, либо становится хронически больным.
Нисколько не сомневаюсь, что если бы человек жил в полной гармонии со своей женой (мужем), то не только простуды, но и целый ряд заболеваний оставили бы его.
Сексуальная активность продлевает жизнь. К такому выводу пришли ученые из Бристольского университета (Великобритания), которые 10 лет вели наблюдение за большой группой мужчин в возрасте от 45 до 59 лет и пришли к выводу, что те, кто занимается любовью не менее двух раз в неделю, живут значительно дольше тех, для которых секс – дело второстепенное.
А вот интересное сообщение, как бы противоречащее первому: « Австралийские биологи явили миру поистине сенсационное открытие, грозящее привести к очередной сексуальной революции. Оказывается, насыщенная интимная жизнь, которую многие считают залогом хорошего самочувствия, на самом деле заметно ослабляет мужской иммунитет». («Наша версия» 21.11.2012 г.)
Доктор Дамиан Даулинг, ведущий научный сотрудник Университета Монаша, и профессор Университета Западной Австралии Ли Симмонс провели серию экспериментов с полевыми сверчками и обнаружили неразрывную связь между выработкой спермы и состоянием здоровья самцов, пишет «Наша версия».
По крайней мере для этих стрекочущих насекомых производство высококачественного семени оказалось делом весьма непростым. Направляя всю энергию на этот процесс, подопытные обрекали на ослабление другие системы своего организма, и в первую очередь – иммунную.
Как утверждают авторы изыскания, при интенсивной выработке сперматозоидов мужской организм особенно уязвим перед бактериальными инфекциями (для людей это чревато, например, пневмонией, бронхитом или ангиной).
Что примечательно: находясь рядом со взрослой самкой, готовой к продолжению рода, самцы вырабатывали половые клетки более высокого качества, однако активность их иммунитета при этом снижалась до минимума. Собственно, в этом и проявляется стратегическое перераспределение энергии, говорят ученые.
Вот только не совсем понятно, насколько современный мужчина похож на полевого сверчка, но ученые считают, что биомеханизмы у них идентичны. «Мужчинам приходится платить немалую цену за любовь , – удрученно вздыхает доктор Даулинг.  – После занятий сексом в их организме повышается вероятность развития бактериальной инфекции. Наше исследование, конечно, бросает вызов традиционным представлениям о сексе. Но в реальности все не так просто, и производство спермы обходится парням недешево». 
А вот как это сообщение комментирует Михаил Корякин, доктор медицинских наук, профессор, главный врач Республиканского центра репродукции человека и планирования семьи: «Причиной снижения иммунитета у репродуктивно активных мужских особей является вовсе не «стратегическое перераспределение энергии», а высокий уровень мужского полового гормона тестостерона. Посмотрите на спортсменов, когда они на пике формы и готовы к соревнованиям, – к ним буквально «липнет» любая инфекция. Иммуносупрессивное (подавляющее) свойство тестостерона клиницистам известно давно. А иммунологи своими методами установили, что этот гормон, особенно в больших количествах, угнетающе действует на иммунитет, подавляя активность Т-лимфоцитов – клеток иммунной системы, защищающих нас от инфекционных агентов. 
Однако нет худа без добра. Наряду с отрицательными моментами в виде снижения иммунитета к внешним врагам действие тестостерона имеет и свои плюсы. Из-за того же иммуносупрессивного влияния тестостерона мужчины гораздо реже женщин страдают аутоиммунными заболеваниями, при которых иммунная система вместо внешних врагов атакует свои собственные клетки». 
Швейцарские исследователи научно доказали, что регулярные занятия любовью положительно влияют на иммунитет человека. Ученые во главе с нейроиммунологом Манфредом Шедловски установили, что после полового акта в организме человека в 1,5 раза увеличивается количество Т-клеток, которые регулируют функцию иммунитета, распознают и уничтожают зараженные вирусом или злокачественные клетки.
Так что, уважаемые супруги, любите друг друга не только платонически, но и физически, и всегда помните, что регулярные занятия сексом помогают организму очиститься от больных тканей. Так во всяком случае утверждает иммунолог из Мюнхена Петер Шляйхер.
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В баню ходят с различными целями: вымыться, погреться и даже полечиться. Веру современных людей в целебную силу бани разделяют и многие врачи. При грамотном использовании бани укрепляется не только иммунная система человека, но и другие важные системы организма. В первую очередь это касается работы сердечно-сосудистой системы. Да, в горячую баню нельзя ходить при очень высоком АД – может незамедлительно наступить осложнение. Но начальные гипертензии, особенно у молодых людей, ВСД по гипертоническому типу правильная грамотная баня прекрасно лечит и даже стабилизирует АД на хорошем уровне.
Правильная баня помогает и при заболеваниях позвоночника, суставов: хорошо попарился человек и боли в спине, суставах уменьшились либо пропали вообще.
Баня великолепно снимает усталость после значительной физической нагрузки, качественно улучшает сон, работоспособность. В народе говорят: «Где тепло, там и добро».
Правильное использование бани помогает в борьбе с лишней массой тела – не нужны никакие универсальные диеты: надо только регулярно и правильно пользоваться русской баней.
По своему целебному действию баня заменяет очень многие косметические средства – помогает избежать преждевременных морщин, сохранить красивую и упругую кожу. Вы посмотрите на человека, вышедшего из бани – обаяние, притягательность, глаза светятся удовольствием, покрытое пурпуром лицо счастливо сияет. Морщины куда-то исчезают, а жизненная сила заставляет постоянно улыбаться.
Как было замечено, баня прекрасно снимает усталость, что связано с понижением в крови уровня молочной кислоты – баня расслабляет, а значит, выделявшаяся под влиянием адреналина молочная кислота, ее уровень, под действием эндорфинов, заметно снижается.
Как известно, хорошая баня способствует выделению в кровь гормонов удовольствия, радости – эндорфинов; это говорит о том, что многие недуги, включая и простуды, проходят. Ведь не секрет, что при простуде (при отсутствии высокой температуры), люди после посещения бани поправляются: активизируются практически все функции организма и, конечно же, иммунная система.
...
Внимание! Для посещения бани имеются противопоказания. Это, во-первых, тяжелые хронические сердечно-сосудистые заболевания, недавно перенесенный инфаркт миокарда, нарушение ритма сердца, очень высокое АД, высокая температура тела и просто непереносимость высокой температуры окружающей среды.
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Иммунная система человека функционирует не изолированно от работы других систем организма, так что «сбой» в любой из них сказывается и на ней. Непрерывные стрессы, острые и хронические заболевания, которыми страдает человек, будут ее также расшатывать, ослаблять. Плохое питание, которое способствует возникновению гнойничковых заболеваний, простуд, а значит, понижению сопротивляемости организма.
Пища играет очень важную роль в формировании иммунитета. Сбалансированное питание, поступление в организм необходимых белков, жиров, углеводов, витаминов, микроэлементов зачастую является гарантией того, что организм будет устойчивым к воздействию патогенных микроорганизмов. Поэтому рассматривать иммунную систему изолированно от работы нервной и эндокринной системы, систем органов дыхания и сердечно-сосудистой, пищеварения, будет неправильно.
Иммунная система человека характеризуется высокой скоростью обновления составляющих ее клеток и поэтому очень чувствительна к дефициту пищевых продуктов. Например, до 40 % периферических Т-лимфоцитов и В-лимфоцитов обновляются каждые три дня. Поэтому приобретенные иммунные нарушения часто развиваются в случае несбалансированного по белкам, жирам, углеводам, микроэлементам и витаминам рациона.
По данным ВОЗ, одной из ключевых причин возникновения вторичных иммунодефицитных состояний считается недостаточность питания. И речь идет не только о низкой энергетической ценности рациона – большой по калорийности, но неполноценный из-за дефицита витаминов или микроэлементов, что существенно нарушает работу иммунной системы. Чтобы выжить, человек должен принимать пищу, но, чтобы не болеть, эта пища должна быть полноценной.
...
Человек всеяден: он должен употреблять пищу как животного, так и растительного происхождения. Отдавая предпочтение какому-то одному из этих видов, он непременно получает в итоге различные проблемы в своем организме.

Многие считают, что для успешного противостояния простуде надо стать вегетарианцем.
Несерьезно все это! В вегетарианстве много плюсов, но и немало минусов: они так же часто, если не больше мясоедов, болеют простудными заболеваниями. Четкой статистики по этому вопросу не существует, как и науки, занимающейся этой проблемой, поэтому информация противоречива.
Простудам подвержено большинство людей. Особенно это касается лиц, плохо питающихся, а также вегетарианцев, которых также простуды не милуют. Другое дело, что сила воли, укрепляющаяся под влиянием алгоритма жизни, позволяет противостоять нашествию микроорганизмов, активизируя при этом иммунную систему.
Для нормальной жизнедеятельности организма человеку просто необходимы 20 аминокислот, 10 из которых он получает именно с пищей животного происхождения. То есть организм вегетарианца страдает от дефицита белка, который, как известно, является в организме строительным материалом. Да и многие витамины (А, Е, Д, В, F и др.) поступают в организм именно с пищей животного происхождения.
При дефиците животных белков микрофлора толстого кишечника начинает их синтезировать из растительной пищи. Но такой вариант Природа предусмотрела в качестве аварийного. Для примера, витамина В12 в растениях нет вообще, а необходимое организму железо из растительной пищи усваивается в пять раз хуже. Поэтому самый большой вред от вегетарианства состоит в недостатке витаминов в растительной пище. В организме приверженцев вегетарианства не хватает железа, цинка, кальция, и если некоторые компенсируют его употреблением молока и кисломолочных продуктов, то с веганами этот номер не проходит – последние не употребляют и этого.
Кстати, дефицит железа, кальция и витамина В12 приводит к анемии у детей, отставании их в росте, развитии. Поэтому, уважаемые родители, если вы решили при помощи вегетарианства избавить своих детей от заболеваний, простуд в частности – остановитесь! Лишать детей мяса, яиц, рыбы, – значит бороться с их сущностью.
Но на вопрос возникновения вегетарианства можно посмотреть и по-другому. Каким образом?
Считается, что родиной вегетарианства является Индия и что только на религиозной почве (нельзя употреблять в пищу все то, что связано с убийством) оно и возникло. Я думаю, дело даже не в религии. Причиной тому явилась и продолжает являться высокая численность населения, которая просто из-за бедности не в состоянии принимать пищу животного происхождения, а также теплый климат, не позволяющий хранить эту пищу, и меньшие энергетические затраты организма на согревание. Да и средняя продолжительность жизни вегетарианцев в Индии – 62 года!
Нет, вегетарианство – это не выход из положения, чтобы не болеть простудными заболеваниями. В конце концов, для человека еда – это не только источник биологического существования, но и удовольствие! А вегетарианцы, с которыми я был знаком, постоянно хотят есть, а это, как ничто другое, ослабляет иммунную систему. Можно приспособиться к любому виду питания и долго существовать, только вот стоит ли оно того?
Тем не менее вегетарианство имеет своих поборников и при нашем, достаточно суровом климате.
Не могут похвалиться хорошей работой иммунной системы и приверженцы других методик (сыроедения, «чудо-голодания») – искусственное лишение организма так нужных ему питательных веществ не может способствовать укреплению здоровья, отсутствию или прекращению простудных заболеваний.
В списке психических расстройств, опубликованном ВОЗ, сыроедение и вегетарианство включены в пункт F63.8, где перечислены расстройства привычек и влечений.
Согласно этой классификации вегетарианство является отклонением от нормального поведения.
Одной из причин для появления данного пункта стала ситуация, сложившаяся в испанском городе Малага. Там практикующая сыроедение семья строгой диетой довела детей до полного истощения.
С мнением ВОЗ не согласна Американская ассоциация диетологов, которая убеждена в том, что вегетарианство приносит пользу здоровью.
По их утверждению, вегетарианцы обычно не получают с пищей трансжиров, употребляют меньше сахара и соли, зато едят больше продуктов, содержащих клетчатку, и имеют меньший вес. Хотя можно вообще перейти на хлеб и воду и в итоге получить «суперидеальный вес».
Американская ассоциация диетологов утверждает, что вегетарианство благоприятно отражается на состоянии окружающей среды, поскольку техническое животноводство – очень затратный и неэкологичный вид производства пищи. Это звучит как призыв возврата назад, в Природу!
Кроме того, по результатам ряда научных исследований, вегетарианцы имеют на 14 % меньше шансов заболеть раком, чем мясоеды, и на 36 % меньше рискуют получить метаболический синдром – предвестник болезней сердца, диабета и инсульта. Очень сомнительны эти результаты. Важна самодисциплина, отказ от вредных привычек, сбалансированное питание и активное физическое движение. Но, к сожалению, многие люди почему-то увлекаются той или иной модной диетой, но только не движением. А зря…
Я считаю, что никоим образом нельзя бросаться в крайность – отказываться от ряда продуктов, в которых организм нуждается в первую очередь (мясо, рыба, яйца). Другое дело, что все должно потребляться в разумных количествах и рассматриваться через призму физической активности. Только в этом случае лишние килокалории будут «сгорать», а возникающее чувство голода всегда подскажет, что и сколько мы должны съесть за столом.
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Простуда у детей грудного возраста
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Любая зависимость всегда сопряжена со здоровьем. Новорожденные дети полностью зависят от родителей, а значит, являются очень уязвимым объектом для целого ряда микроорганизмов, включая вирусы простуды и гриппа.
Основными симптомами простуды у грудничков являются насморк, кашель, воспаление горла, повышение температуры. Может возникнуть жидкий стул, заметно снизиться аппетит, появиться общая вялость. Некоторых грудничков начинают беспокоить боли в животе.
Небольшое скопление слизи в носовых ходах приводит к затрудненному дыханию, доставляя этим новорожденному огромное беспокойство: он начинает сопеть, часто отрывается от груди, чтобы вдохнуть воздух, периодически плачет.
При воспалении горла наблюдается его покраснение и отечность, может присоединиться редкий кашель (у новорожденных кашлевый рефлекс снижен и даже при значительных поражениях дыхательных путей кашель не бывает частым).
...
При простуде грудничка необходимо срочно вызвать специалиста, который адекватно оценит его состояние и назначит своевременное лечение.

Если простуда у грудничка не тяжелая, то ее можно лечить и на дому, создавая для этого в комнате все необходимые условия (оптимальная температура – 22–23 °С, оптимальная влажность – 60–70 %).
Следует регулярно проветривать комнату, где находится ребенок. Его необходимо кормить по потребности и не стараться насильно, если у того нет аппетита, заставлять есть больше.
Если простуда сопровождается повышением температуры, то необходимо ее снизить перед кормлением (надо обтереть ребенка смоченной в прохладной воде салфеткой, на лобик положить влажное, также смоченное в холодной воде полотенце).
При рините носик необходимо аккуратно вычистить. Можно закапать в него физиологический раствор. Если насморк сильный, то можно прибегнуть к помощи сосудорасширяющих капель.
Следует заметить, что простуды у новорожденных по сравнению с простудами у детей более старшего возраста все-таки встречаются реже. И это связано с антителами, попадающими в организм ребенка с материнским молоком, благодаря которым маленький организм может противостоять многим болезнетворным микроорганизмам. Но в случае отсутствия грудного вскармливания, ослабления иммунной системы, риск простудиться очень велик.
Поэтому для профилактики очень важно, чтобы новорожденный ребенок не контактировал с человеком, страдающим простудой. Также следует следить за тем, чтобы он не перегревался и не переохлаждался. Но в случае, если простуда все-таки возникла, необходимо вызвать на дом врача.
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Простуда и аденоиды
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Эта глава будет посвящена очень большой проблеме, встречающейся у многих детей, – аденоидам и их связи с простудными заболеваниями. Действительно, это очень распространенное явление у детей, которое всегда соседствует с простудами, затрудняет нормальное дыхание, лишает их полноценного сна. Дети становятся капризными, их родители стоят перед дилеммой: либо продолжать консервативное лечение, либо решить затянувшуюся проблему при помощи хирургии.
Для начала давайте определимся с названием: что такое вообще аденоиды, для чего они нужны человеку и какую функцию они несут в организме? Как видите, уважаемый читатель, стоящая перед нами тема очень важна, и поэтому рассмотрим ее подробно.
Аденóиды (лат.) adenoides , – железа) аденоидные разращения, аденоидные вегетации)  – патологически увеличенная глоточная (носоглоточная) миндалина, вызывающая затруднение носового дыхания, снижение слуха и другие расстройства.
Разращения миндалины обусловлены гиперплазией ее лимфоидной ткани. Глоточная миндалина находится в своде носоглотки и входит в состав лимфаденоидного глоточного кольца (вместе с язычной, трубными и небными миндалинами). При обычном осмотре глотки этой миндалины не видно, для ее наблюдения требуются специальные ЛОР-инструменты.
В нормальном состоянии у детей миндалины несколько увеличены, что связано с их особой иммунологической нагрузкой. Никаких функциональных нарушений при этой незначительной гипертрофии не наблюдается. Гиперплазию нёбных миндалин могут спровоцировать респираторно-вирусные инфекции либо аллергические заболевания.
Исследования подтвердили, что рост аденоидов очень часто провоцируют корь, коклюш, скарлатина, а также грипп, которые вызывают со стороны лимфоидной ткани миндалин воспалительную реакцию. Не последнюю роль в возникновении заболевания играет неполноценное питание, холодное помещение, наследственная предрасположенность.
Отдельные виды паразитов также могут провоцировать воспаление аденоидов. Аденоидные вегетации распространены у детей 3–7-летнего возраста. Как нёбные, так и глоточная миндалина состоят из лимфоидной ткани. Воспаление нёбных миндалин называется тонзиллитом (видны перед зеркалом при широко раскрытом рте).
Глоточная миндалина также состоит из лимфоидной ткани. Она расположена, как было сказано выше, в области свода носоглотки. Увеличение глоточной миндалины называется «гипертрофией глоточной миндалины». Увеличение размеров этих миндалин называют аденоидными разращениями, или просто аденоидами.
И если небные миндалины легко видны при объективном осмотре, то увидеть глоточную миндалину можно лишь при помощи специального зеркала.
Симптомы, характеризующие аденоиды, очень специфичны из-за нахождения в области свода носоглотки устья слуховых труб, которые соединяют носоглотку с полостью среднего уха. Там же заканчиваются и носовые ходы. И как вы поняли, в области свода носоглотки находится и глоточная миндалина. Поэтому гипертрофия глоточной миндалины приводит к появлению двух доминирующих признаков: это нарушение носового дыхания, а также – нарушение слуха.
В результате возникает такая картина: ребенок дышит ртом, не согретый и неочищенный воздух попадает в дыхательные пути, провоцируя возникновение заболеваний органов дыхания. Такие дети почти постоянно находятся в состоянии простуды. Они спят с открытым ртом, полноценно не высыпаются, у некоторых снижается слух, возникают отиты.
Существует ряд причин для удаления аденоида. Это, во-первых, увеличение аденоида более второй степени (закрывают просвет носоглотки больше чем на две трети) и, во-вторых, закрытие увеличенным аденоидом выводного соустья евстахиевых труб и связанное с этим нарушение дренажной функции евстахиевой трубы. Есть еще и другие причины (искривление носовой перегородки, полипоз, новообразования полости носа и др.).
«Удаление аденоидов – это преступление перед иммунитетом детского организма, стремиться удалять полностью ткань, которая формирует иммунитет, изучает все вирусы и микробы, помнит пути борьбы с ними всю жизнь, недопустимо!» Так утверждает руководитель лаборатории криологии Нижегородской медицинской академии, заведующий отделением криологии Бронницкой больницы (МО), доктор мед. наук Владимир Коченов. Сейчас у всех детей, по утверждению В. Коченова, в той или иной степени наблюдается вазомоторный ринит из-за загрязнения воздуха.
В Нижнем Новгороде начали лечить аденоиды холодом – это разработка лаборатории криологии Нижегородской медакадемии. «Детям нельзя сморкаться», – заявляет Владимир Коченов. – Инфицированная слизь под действием повышенного давления в носу устремляется в придаточные пазухи и слуховую трубу – отиты и гайморит «насмаркивают» всем детям родители сами. Нос очищается назад, слизь надо всасывать активно назад, шмыгать носом. 
Все, что нос уловил из воздуха, направляется в норме в желудок, проглатывается, и это наша физиология. Ведь ни кошки, ни собаки, ни лошади не сморкаются, никто из млекопитающих не сморкается и нос не моет! Беда с этими неправильными рекомендациями в поликлиниках города и страны, врачи не ходили на лекции по лор-болезням! Все отиты у детей насмаркивают родители сами». 
Оригинальный вывод доктора Коченова – сморкаться нельзя: секрет должен заглатываться и в этом действительно состоит наша физиология. Я это понял много лет назад, когда скопившуюся в горле мокроту старался сплевывать. Затем задумался, видя, как другие после тонзилэктомии эту мокроту сплевывают поминутно. «Прежде всего я поступаю некрасиво по отношению к окружающим», – думал тогда я и… стал мокроту заглатывать. Прошло время, сознательно мокроту я уже не заглатываю – она сама поступает в желудок непроизвольно! Это естественный выход организма из создавшегося положения. И к тому же действительно надо думать и о других.
Лучший метод профилактики – закаливание организма, движение на открытом воздухе. То есть надо стараться максимально избегать закрытых пространств.
Аденоиды – очень важная и нужная вещь. Они хорошо развиты у детей, начинают уменьшаться в размерах к 12 годам и к 16–20 остаются лишь небольшие их остатки. У взрослых они частенько атрофируются полностью. Хотя иногда могут вновь «отрастать» даже у взрослых.
Ребенка надо закаливать, отсасывать скопившийся секрет из носа резиновой грушей, вывозить его на оздоровление в деревню, приобщать к занятиям физкультурой, учить его никогда не сморкаться, а просто нежно вытирать платочком нос. Родителям следует очень хорошо подумать, прежде чем согласиться на предложение ЛОР-врача, назначившего вашему ребенку оперативное лечение. Приучайте ваших деток заглатывать секрет из носа, который попадает в рот, – это естественно для организма!
Пускай ваш ребенок большую часть времени проводит на улице, независимо от состояния погоды. Приучайте его к дождю, слякоти, высокой и низкой температуре и никогда не кутайте в теплые одежды. Его движения не должны быть стеснены – дышит не только нос, но и все тело.
Надо понять, что для него в настоящее время самый мудрый врач – это не только время, но и вы, его родители. От того, насколько правильно вы станете поступать, будет зависеть его дальнейшее здоровье.
Не стремитесь отдавать вашего ребенка, который страдает аденоидами, в спортивную секцию – занятия в замкнутом пространстве большого успеха не принесут – он по-прежнему будет простывать, температурить. Особенно это касается занятий плаванием в закрытом бассейне – растворенные в воде химические препараты будут усугублять его состояние.
Только свежий воздух, постоянный контакт с Природой, активное в ней движение станут приносить положительный результат: аденоиды начнут уменьшаться, восстановится дыхание, простуды постепенно останутся в прошлом.
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Иммунная система у детей
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Иммунная система у ребенка начинает формироваться уже в первые недели беременности его матери и продолжает развиваться после его рождения. Иммунные клетки закладываются и развиваются в костном мозге, тимусе плода. Пока он находится в утробе, вероятность встречи с большим количеством микроорганизмов невелика и поэтому до рождения его защитные механизмы не работают или работают недостаточно. Процесс созревания этой уникальной природной защиты длится многие годы, поскольку иммунологическая память не наследуется, а приобретается человеком.
До рождения от патогенных инфекций его оберегают иммуноглобулины матери. Но в случае, если будущая мать будет подвержена ряду негативных факторов воздействия (например, инфекционным заболеваниям), правильное развитие иммунной системы у ребенка может нарушиться.
После рождения ребенок подвергается мощному воздействию микроорганизмов, которым он, конечно же, должен активно сопротивляться. Если учесть, что любой человек практически каждый день встречается с новыми видами микроорганизмов, то его противоборство с ними продолжается всю жизнь.
...
Новорожденные дети и дети первых месяцев жизни защищены антителами, доставшимися им от матери: если мать переболела или была привита до беременности, например от кори, то она передаст готовые антитела малышу. Собственный синтез иммуноглобулинов у маленького ребенка крайне ограничен.

Одновременно с противоборством микроорганизмам идет непрерывный процесс запоминания контактов с ними, который получил название иммунологической памяти. Это очень важное для любого организма явление – он не просто запоминает микроорганизмы, а учится правильно реагировать на последующие их атаки.
Конечно, после рождения иммунитет у ребенка очень незрелый и только благодаря помощи материнских иммуноглобулинов, полученных внутриутробно, он неплохо отражает микробные нашествия. Материнские иммуноглобулины остаются в его крови приблизительно до 4 месяцев жизни, по истечении которых (примерно до шести месяцев) защитные белки матери разрушаются и маленький человечек становится уязвимым для патогенных микроорганизмов.
В организме любого человека образуется пять разновидностей иммуноглобулинов (антител) у каждого из которых свои специфические функции.
Иммуноглобулины А  оберегают слизистые оболочки человека, связывая микроорганизмы еще в полости рта, дыхательных путях, ЖКТ, предотвращая их проникновение во внутренние органы. Однако, как говорят ученые, иммунологической памятью они не обладают – не запоминают микробы и вирусы.
Иммуноглобулины G образуются при появлении микробов, вирусов, аллергенов, которые благодаря иммунологической памяти иммуноглобулинов G хорошо распознаются и развитие заболевания не происходит. Иммуноглобулин G также запоминает вирусов, микробов, находящихся в крови долгое время.
Иммуноглобулины М образуются В-лимфоцитами в ответ на первое появление патогена. Однако при первом контакте патогены не запоминаются. Это происходит только при повторных.
Иммуноглобулины Д принимают участие в синтезе В-лимфоцитов.
Иммуноглобулины Е появляются только в ответ на размножение в организме паразитов (глистов) и контролируют развитие аллергических реакций.
Я хочу, чтобы вы знали о том, что иммунитет делится на клеточный и  гуморальный , каждый из которых выполняет только свои особые функции. Клеточный иммунитет  – это действие Т – и В-лимфоцитов, которое направлено на разрушение особых клеток, в чьих мембранах присутствуют чужеродные вещества, пагубно влияющие на организм. Клеточный иммунитет противостоит бактериальным, вирусным инфекциям (проказа, туберкулез и даже рак).
В случае, если у ребенка отмечаются частые повторные заболевания, за которые клеточный иммунитет ответственен, то следует провести тщательное исследование, чтобы проверить показатели клеточного иммунитета.
Инструментом гуморального иммунитета выступают иммуноглобулины крови и В-лимфоциты, которые их вырабатывают. Это гуморальное звено иммунитета, благодаря которому вырабатываются особые антитела, сражающиеся с инфекцией, проникшей в организм.
Иммунная система интенсивно формируется приблизительно до семилетнего возраста. Организм ребенка контактирует с новыми микроорганизмами, которые «обучают» его иммунитет, подготавливая к дальнейшей жизни. Очень важную роль в обучении иммунных клеток играет вилочковая железа, в которой происходит четкий отбор лейкоцитов, которые умеют распознавать патогены. Клетки, которые этого делать не умеют либо воспринимают свой организм как чужой, уничтожаются. После десятилетнего возраста тимус резко уменьшается в размерах и к 13–14 годам его уже невозможно обнаружить.
Специалисты различают критические периоды в становлении иммунной системы, первый из которых называется периодом новорожденных (приблизительно до 28 дней), когда иммунная система малыша подавлена: он становится восприимчив к вирусным инфекциям. Но это не правило, распространяющееся на всех младенцев – закаливающие процедуры, о которых мы будем говорить ниже, питание (особенно грудное вскармливание), деликатное, а главное грамотное отношение родителей к ребенку всегда дает хороший результат: дети не простывают, прекрасно набирают вес.
3–6 месяцев жизни обозначают второй критический период , когда происходит разрушение материнских антител в крови ребенка, но на атаку микроорганизмов уже возникает первичный иммунный ответ. Все равно в этот период дети подвержены атакам различных вирусов ОРВИ, кишечных инфекций. Дети подвержены заболеваниям органов дыхания. Здесь также закаливающие процедуры, грудное вскармливание, массаж дают свои плоды: болезни не возникают, дети растут здоровыми и красивыми.
2–3 года жизни ребенка относят к третьему критическому периоду: в работе иммунной системы основным остается первичный иммунный ответ. Могут образовываться иммуноглобулины G. Местный иммунитет (иммуноглобулины А) остается несовершенным. Простудные заболевания, ОРВИ непременно отстанут от ребенка, если родители приобщат его к разумному движению, закаливанию, о котором мы будем говорить ниже.
В 6–7 лет – четвертый критический период: уровень иммуноглобулинов М и G соответствуют параметрам взрослых людей, но иммуноглобулин А по-прежнему имеет низкие значения. Величина иммуноглобулина Е достигает максимума. У ряда детей этого возраста обнаруживаются хронические недуги, аллергические реакции. Только приобщение ребенка к здоровому образу жизни, физкультуре, закаливанию будет тренировать иммунную систему, укреплять его иммунитет.
Подростковый возраст (девочки – 12–13 лет, мальчики – 14–15 лет) относят к пятому критическому периоду, характеризующемуся ростом и гормональной перестройкой организма. В этот период происходит уменьшение лимфоидных органов, отмечается рост числа хронических заболеваний.
Когда смотришь на эти установленные специалистами периоды, то постоянно ловишь себя на мысли, а когда вообще дети не могут болеть?
Очевидно, такого периода нет. Надо больше контактировать с Природой, брать на вооружение ее заповеди, не сторониться движения, учиться гасить в голове плохие мысли, разумно относиться к благам цивилизации и тогда не только простуды, но и другие заболевания оставят детей и подростков в покое.
Иногда случается, что тимус у малыша увеличен – отмечается до 3 лет у детей, болеющих простудными заболеваниями. Как правило, для таких детей характерна незрелость одного из звеньев иммунитета: пониженная выработка иммуноглобулинов, неправильное течение иммунных реакций.
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Закаливание детей летом
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Прекрасное время не только для закаливания организма, но и для улучшения здоровья в целом. Солнце, воздух, вода и активный, подвижный образ жизни совершают настоящее чудо: наши дети не только взрослеют на глазах, но и здоровеют, перестают болеть. Летом можно заниматься плаванием, а можно надеть кроссовки и приобщиться к медленному бегу. Можно освоить ходьбу или же сесть на велосипед и через движение улучшать работу многих органов и систем организма, включая иммунную. Важно то, что именно летом происходит частичное единение с Природой – даже ребенку уже не хочется находиться в четырех стенах, будь это спортзалы, бассейны или фитнес-клубы.
Летом можно вдоволь наплаваться в реке, озере, водоеме и не опасаться вредных последствий от хлорирования или другого химического обеззараживающего средства, применяемого в коллективном бассейне [2] .
Если водоем безопасен – позвольте вашему ребенку, если день теплый, солнечный, побегать по воде голышом – положительный эффект такого закаливания незамедлительно даст о себе знать. Только не перегрейте его на солнце (надевайте на голову панамку) и строго следите за временем его пребывания под прямыми солнечными лучами.
Поучите ребенка плавать – для него это будет по-настоящему сказочным ощущением. Также не держите его долго в воде, а периодически выводите наружу. Не забывайте захватывать с собой мяч, чтобы ваш ребенок постоянно был чем-то занят. Играйте с ним в мяч, активизируйте его на пробежки. Помните, любая иммунная система никогда не бывает строго автономной и всегда зависит не только от нервной системы, но и от других систем организма (сердечно-сосудистой, бронхолегочной и т. п.).
Укрепляя организм физически в естественном пространстве, маленький человек непременно укрепляет и свой иммунитет. Ведь не секрет, что физически сильные люди болеют редко – их иммунная система находится в гармонии с другими системами организма.
Летом хорошо совершать велосипедные прогулки. Купите вашему ребенку велосипед, исходя из его возраста. Научите его на нем кататься, и вы скоро увидите, что он не будет с ним расставаться.
Именно летом можно вдоволь надышаться свежим воздухом – не упускайте возможности посетить с вашим ребенком лес, лесную чащу или даже сквер – целебный воздух опьянит вас обоих: вы станете его пить, как парное молоко, взахлеб, не смея уронить ни единой капли.
Именно летом можно отвезти вашего ребенка в деревню, где Природа еще пребывает в естественном, не поруганном виде – сделайте это, и вы увидите, что ваш ребенок преобразится: станет заметно активнее, взрослее, здоровее.
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Зима не менее замечательное время года. Зимний день с его покрытыми инеем ветвями деревьев, пушистым снегом зачастую похож на сказку.
Тренировка иммунной системы низкими температурами – дело известное, никем не отрицаемое. Есть много зимних забав и видов спорта: лыжи, коньки, санки, игра в снежки, строительство снежных крепостей, которые дают не просто заряд прочности, бодрости, а активизируют практически все органы и системы организма, включая иммунную систему. Зимой можно продолжать заниматься бегом, ходьбой. Главное то, что занятия этими зимними видами спорта протекают не в замкнутом пространстве, а на свежем воздухе.
Научите вашего ребенка ходить на лыжах, кататься на коньках – это очень хорошие средства аэробной тренировки, при которой резко улучшаются возможности организма потреблять кислород.
Лыжи, коньки прекрасно тренируют сердечно-сосудистую систему, систему органов дыхания, желудочно-кишечного тракта, работу эндокринных органов. Эти зимние виды физкультуры, спорта являются естественными иммуностимуляторами и иммуномодуляторами.
Если ваш ребенок еще не в состоянии освоить лыжи, коньки, дайте ему возможность насладиться санками. Пускай он их самостоятельно таскает, катается на них – только помогайте ему.
Зима – это и снеговики. Не лишайте ребенка этого необыкновенного удовольствия: лепите с ним из снега сказочных персонажей. Пускай ваш ребенок ликует – положительные эмоции являются оригинальным средством укрепления иммунной системы.
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Закаливание детей первого года жизни
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Мы все желаем, чтобы наши дети родились и росли здоровыми и никогда не знали не только простудных, но и любых других заболеваний, подстерегающих каждого человека. Мы делаем для этого все от нас зависящее: четко в срок ребенка прививаем, заставляем его употреблять различные витамины, средства, стимулирующие и корригирующие иммунитет.
Мы стараемся максимально контактировать с врачом в надежде, что тот в нужный момент выпишет какое-то спасительное средство от всех болезней. Но когда узнаем, что у этого самого врача его маленькие дети страдают каким-то недугом, задумываемся, а правильно ли мы поступаем с собственным ребенком.
Сейчас у нас пойдет разговор о закаливании детей первого года жизни, которых Природа наделила очень многими адаптационными и защитными механизмами для того, чтобы они не просто выжили в новой для них среде обитания, но и могли полноценно расти, развиваться. Для примера, у каждого человека и у ребенка также есть естественные механизмы терморегуляции, которые позволяют предупреждать как переохлаждение, так и перегревание организма. И если мы станем неправильно относиться к этим механизмам – излишне кутать малыша или наоборот – держать его в очень легкой одежде, то в работе центра терморегуляции появятся «сбои» – перегревание, как и легкий сквозняк, будет ослаблять иммунную систему, приводя организм к заболеванию.
Организм новорожденного, его иммунная система совершенствуется под влиянием естественной среды обитания: воздуха, воды, солнечного света, а также правильного питания, бережного отношения к нему родителей. Тогда действительно его иммунитет крепчает, ребенок растет и развивается гармонично.
Ведя разговор о закаливании ребенка первого года жизни, надо сказать о том, что все закаливающие процедуры будут иметь смысл, когда они станут проводиться регулярно.
...
Закаливание – это комплекс мероприятий по повышению устойчивости организма к воздействию неблагоприятных погодно-климатических условий, своеобразная тренировка защитных сил организма, подготовка их к своевременной мобилизации.

Говоря о закаливании вообще, мы упоминали о силе этого раздражителя, который может быть как адекватным, так и неадекватным для любого организма. Это касается и новорожденных: слишком большой холодовый раздражитель может привести к простуде и наоборот, от недостаточного по силе раздражителя организм не получит положительного эффекта. Особенно это касается детей ослабленных, недоношенных, страдающих рахитом, гипотрофией, экссудативным диатезом и другими заболеваниями. Поэтому закаливание должно проводиться правильно, с учетом состояния каждого малыша в отдельности, состояния его здоровья в частности.
Никогда не следует забывать о том, что нервная система в формировании иммунитета играет ключевую роль. Поэтому при закаливании ребенка надо всегда учитывать его психологическое состояние. Если ребенок капризный, беспокойный, плачет, то желательно закаливающие процедуры перенести на другое время. Закаливание тогда приносит пользу, когда базируется на удовольствии, комфорте.
Не будет никакого толка от закаливания, если раздражитель будет очень большим, а главное – некомфортным. Перед проведением процедуры закаливания новорожденного надо обязательно проверить состояние его кожи: проводить процедуру закаливания можно только в том случае, если носик, ручки, ножки у него теплые. В противном случае младенца можно только еще больше переохладить и поспособствовать возникновению простуды.
Итак, на первое место в закаливании ребенка первого года жизни можно поставить закаливание воздухом, среди которого проветривание помещения является одним из важных факторов. Самый оптимальный способ – сквозное проветривание – можно провести в отсутствие ребенка. Летом окно должно быть открытым постоянно. Оптимальная температура воздуха в детской комнате должна составлять 20–22 °С. Пребывание ребенка при более высокой температуре способствует частичной задержке его развития.
Зимой помещение, где находится ребенок, надо проветривать по пятнадцать минут не реже пяти раз в день.
Другим, очень ценным способом закаливания новорожденного является сон на свежем воздухе, прогулки. С 2–3-недельного возраста детей можно и нужно выносить на улицу при температуре воздуха не ниже –5 °С. Первая процедура не должна быть дольше 10 минут; постепенно ее можно удлинять до 1,5–2 часов.
Не следует забывать о хорошей одежде для ребенка! Когда на дворе тепло, прогулки с последующим сном на воздухе должны быть не реже 2 раз в день по 2–2,5 часа между кормлениями. В теплое время надо помнить о том, что лишняя одежда приводит к перегреванию и поэтому выражение «нельзя ребенка кутать» – очень актуально и значимо.
Воздушные ванны считаются самым лучшим способом закаливания грудных детей. Под их влиянием повышается поглощение кислорода, меняются условия теплообмена, качественно улучшается состояние нервной системы.
Воздушные ванны – это оставление малыша во время пеленания и переодевания на короткое время раздетым. Температура воздуха в помещении во время этой процедуры должна быть примерно 18–20 °С и время воздушной ванны надо медленно увеличивать, приближаясь в идеале к десяти минутам, два раза в день. Очень важно следить за состоянием малыша, его активностью и не допускать появления у него «гусиной» кожи. При появлении таковой ребенка надо срочно одевать.
Одним из важных средств закаливания для ребенка первого года жизни являются солнечные лучи . Но надо помнить о том, что к прямым солнечным лучам надо относиться осторожно – первоначально ребенок должен закаливаться только при рассеянном солнечном свете – находиться в так называемой «кружевной тени».
Во время бодрствования ребенка можно полностью раздеть и оставить на несколько минут, постепенно доведя эту процедуру до 10 минут. На голове у него должна быть панамка и желательно, чтобы он продолжал оставаться активным – играл с игрушками. Температура воздуха при этом должна быть не менее 22–24 °С.
При очень хорошем самочувствии малыша его можно оставлять и под прямыми солнечными лучами, начиная с полминуты и довести до 5 минут. Эту закаливающую процедуру все-таки оптимальнее проводить часов в 10 утра и после 17 часов вечера. Необходимо следить за общим состоянием ребенка; главное, чтобы он в это время не перегрелся.
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Закаливание детей дошкольного возраста
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Приступив к закаливанию ребенка в 3–4 года, без сомнения, можно получить прекрасные результаты. Прежде всего это будет касаться их иммунной системы – простуды если не пропадут полностью, то станут беспокоить не чаще одного-двух раз в году. А это уже считается очень хорошим показателем в оценке работы иммунной системы ребенка.
В режиме дня вашего ребенка обязательно должно быть предусмотрено время, необходимое для проведения закаливающих процедур. Методик закаливания для детей дошкольного возраста очень много, но, выбирая ту или иную из них, обязательно следует учитывать индивидуальные особенности ребенка, его характер, количество простудных заболеваний за год, состояние здоровья в целом.
Итак, надо постараться объяснить ребенку важность закаливания, рассказать, что он никогда не будет болеть, пропускать детский сад и что в садике, если будет закаливаться регулярно, он непременно станет одним из самых сильных и здоровых. Было бы очень хорошо, чтобы вместе с ребенком занимались его папа или мама – маленькие дети любят подражать взрослым и особенно – папам. Только тогда результат этих занятий и процедур будет существенным.
Итак, начните со своим ребенком по утрам делать утреннюю 15-минутную гимнастику, после которой вы вместе с ним должны начать во время утреннего умывания обтираться или обливаться обыкновенной теплой водой до пояса. Проводить эту процедуру надо так, чтобы ребенку было от нее приятно и чтобы после нее в его сознании остался прочный положительный след (доминанта) на само умывание.
Методика закаливания водой ребенка такого возраста мало чем отличается от закаливания взрослого человека. Надо начинать с приятного! Главное, чтобы вашему ребенку было комфортно! Вода должна быть теплой, немного превышающей температуру кожи, приблизительно 37–38 градусов.
Водные процедуры – это не только обмывание тела теплой водой – это и чистка зубов, опять-таки с использованием теплой воды. Но мы еще ничего не сказали о самóм гимнастическом комплексе, который вы выполнили с вашим ребенком перед водной процедурой. Упражнения должны быть очень просты и интересны ребенку.
Желательно выполнять их в игровой форме – маленькие дети любят, когда какое-то упражнение ассоциируется с движениями разных животных: собаки, кошки, страуса, черепахи, волка, обезьяны… Проявите свою фантазию, чтобы вашему ребенку было интересно. В первое время главное, чтобы у вашего ребенка начал формироваться Дух, а уже затем – тело. Думаю, это понятно для вас.
И еще, уважаемые папы и мамы, запомните одну вещь: самый универсальный способ закаливания – это движение на свежем воздухе. В городских условиях это делать очень сложно. Поэтому, если у вас есть хотя бы небольшая возможность, то ее не упускайте: старайтесь отвозить ребенка в деревню, на дачу, за город, чтобы он как можно дольше находился на свежем воздухе. Активное времяпрепровождение на свежем воздухе – самое лучшее средство поддержания в оптимальной форме не только иммунной системы, но и здоровья в целом.
Если такой возможности у вас нет, и вы постоянно живете в городе, где воздух перенасыщен выхлопными газами и где в бассейн, куда вы собираетесь водить вашего ребенка, воду обеззараживают хлоркой, будьте осторожны. «Хлорка» – плохо для человека взрослого, а для ребенка – особенно. Поэтому, если вода в бассейне не обеззараживается при помощи ультрафиолетовой установки, лучше от посещения бассейна воздержаться. После возвращения из садика начните гулять с вашим ребенком на улице, независимо от погоды.
Оденьте его по сезону и начинайте нахаживать так нужные для его здоровья метры. Начните с десяти минут ходьбы, прибавляя каждые три дня по паре минут. Дождь – не помеха! Только следите за обувью ребенка и постоянно с ним разговаривайте. Приводите интересные примеры из жизни, рассказывайте о людях героических профессий.
Вторую неделю вы уже ходите по 13 минут, также невзирая на капризы погоды. Утреннюю гимнастику и обмывание тела теплой водой продолжайте в прежнем режиме.
С третьей недели , когда будете проводить с вашим ребенком обтирание (обливание) до пояса, предварительно измерьте температуру воды. Скажем, она была 37–38 °С или чуть выше, начинайте постепенно (на один градус каждые три дня) ее снижать, добавляя холодную воду.
С этого периода можно начать обливать вашего ребенка теплой водой всего, с головы до ног. Ему это понравится. Теплая вода его одухотворит, осчастливит. Во второй половине дня вы продолжаете заниматься с ребенком ходьбой, теперь уже по 15 минут. Не торопитесь, пристраивайтесь к шагу вашего ребенка. Разговаривайте с ним, улыбайтесь.
Четвертая неделя . Гимнастический комплекс остается прежним. Не забывайте перед его началом в обязательном порядке проветривать помещение. Продолжайте постепенное снижение температуры воды для обливания, а длительность ходьбы доведите до 16–17 минут. Не спешите наращивать дистанцию.
...
Помните: длительность непрерывной ходьбы каждые три дня следует увеличивать на 1–3 минуты, а температуру воды для обливания – снижать на один градус.
Ваша конечная цель – приучить малыша к обливанию водой комнатной температуры, а длительность ходьбы довести до 40 минут.

Приучите своего ребенка, если есть возможность, после ходьбы умываться в ванной теплой водой, комфортной для него температуры.
Объясните ребенку, что вы совершили настоящую тренировку, а значит, после нее необходимо умыться. Ребенок будет этим доволен.
Если вы начали занятия с вашим ребенком летом и есть возможность в теплую погоду искупаться в реке, не упускайте ее – позвольте малышу хотя бы побегать по берегу голышом. Это его осчастливит и осчастливит трижды, если вы ему позволите искупаться. Это не бассейн, насыщенный ядовитой хлоркой. Это – настоящая река!
Если занятия начались у вас зимой и вопреки всему и вся ваш ребенок неожиданно простудился – не впадайте в панику – малыш непременно поправится и можно будет снова приступить к занятиям закаливанием. Начинайте занятия, чуть увеличив температуру воды для обливания и снизив дистанцию ходьбы по сравнению с теми показателями, которые были достигнуты до начала болезни. Помните, что, только проявляя терпение и настойчивость, можно добиться значимых результатов в улучшении здоровья вашего ребенка.
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Закаливание детей школьного возраста
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Если ребенок уже большой, а в дошкольном возрасте вы не занимались его закаливанием, начните сейчас.
Ребенок уже большой, любит подражать папе или маме. Он уже посещает не только школу, но, возможно, и какую-то спортивную секцию. Это очень хорошо для его физического развития – крепкое тело не так подвержено заболеваниям, и прежде всего заболеваниям простудным.
Но если ваш ребенок все же склонен к простудам, то выберите ему спортивную секцию, занятия в которой проходят не в помещении, а на открытом воздухе. Это может быть легкая атлетика, хоккей, велосипед, лыжи и т. д.
Для гармоничного развития человека желателен постоянный контакт с Природой, ее целебными свойствами. Если такой возможности у вас нет, а ребенок постоянно болеет, то становитесь для него не только инструктором, но и врачом: начинайте с ним заниматься закаливающими процедурами.
Составьте ему строгий распорядок дня, напишите его красивыми буквами на листе бумаги и вывесьте на видное место. Пускай ваш ребенок поднимается в одно и то же время и начинает день с небольшой, приблизительно пятнадцатиминутной гимнастики.
Составьте ему комплекс упражнений, а еще лучше – занимайтесь с ним рядом. Упражнения должны быть несложными, но достаточно активными, которые действительно должны давать заряд бодрости на весь день.
Давайте нагрузку на различные группы мышц (вращательные движения руками, повороты туловища в стороны, выпады вперед, махи ногами, прыжки на месте, бег на месте и т. д.).
За гимнастикой обязательно должны следовать водные процедуры. Начните сразу с обливания водой, причем водой теплой! Надо, чтобы ребенок адаптировался к самому процессу обливания. То есть в его голове должен остаться очаг возбуждения, или как говорят – доминанта на само обливание, которая постепенно будет расширяться.
Измерьте температуру воды, которую ребенок воспринимает как приятную. Скажем, она составляет 37–39 °С. Затем каждые три дня начинайте снижать температуру воды приблизительно на 1–2 градуса. Каким образом? Добавляя холодную воду в ведро, или (если в вашей квартире есть горячее водоснабжение) регулируя соотношение горячей и холодной воды вентилями смесителя. В зависимости от самочувствия ребенка температуру воды для обливания можно довести до 10 °С и даже ниже.
Если вы проживаете в деревне, старайтесь, чтобы ваш ребенок как можно больше времени находился на улице, на свежем воздухе – это самый естественный способ не только закаливания, но и улучшения состояния здоровья в целом.
Пускай он больше играет со своими сверстниками и меньше просиживает за компьютером. Купите ему и себе велосипед и лыжи и начните вдвоем преодолевать длинные дистанции. Это очень стимулирует и укрепляет иммунную систему.
Если проживаете в городе, то, конечно же, там много препятствий для нахождения ребенка на свежем воздухе. Многие родители стараются решить проблему простудных заболеваний при помощи посещения бассейна. Хорошее это дело и одновременно плохое. Хорошее потому, что плавание – это великолепный способ циклической тренировки, позволяющей максимально нагрузить мышечную систему человека, ребенка в частности. А это значит, что тренируются многие функции и системы организма, включая и иммунную систему.
Плохо потому, что вода, в которой будет находиться ваш ребенок, в большинстве своем обеззараживается при помощи хлорки или других химических средств. А это – страшный яд, который проникает в организм не только через кожу, органы дыхания, но даже через рот.
Поэтому, если в бассейне вода не обеззараживается при помощи ультрафиолетовых установок (хотя свои минусы есть и там), то не зацикливайтесь на этом, а подыщите своему ребенку другой вид спортивной деятельности. Если же летом есть возможность плавать в реке, озере, море, то не упускайте ее и продолжайте плавать с ребенком до глубокой осени [3] . Уверен, если этим будете заниматься регулярно, простуды оставят вашего ребенка в покое.
Как неоднократно замечалось, самый естественный и простой способ закаливания – это движение на свежем воздухе. Если ваш ребенок много болеет и никакую спортивную секцию не посещает, приобщите его наряду с утренними обливаниями к длительной (примерно часовой) непрерывной ходьбе.
Убедите ребенка, что это единственное, что поможет ему стабилизировать состояние здоровья. Составьте ему компанию, оздоравливайтесь вместе. Начните с 15 минут, каждые два дня увеличивая продолжительность непрерывного движения на пару минут. Делайте 1–2 выходных дня в неделю.
Ходите регулярно в любую погоду: дождь, слякоть, пронизывающий ветер, мороз не должны отменять пешую прогулку. Когда дистанция в один час будет вами покорена, учитесь увеличивать скорость ходьбы. Но только все надо делать постепенно! Скажем, сегодня вы прошли из вашего часа три минуты очень быстро, через три дня – пять минут и т. д. При неизменной продолжительности занятия (1 час) очень постепенно наращивается лишь скорость.
Запомните, что самый лучший наставник, инструктор для вашего ребенка – это вы сами! Никто лучше вас не знает вашего ребенка: его слабые и сильные стороны характера, отсутствие или наличие волевых качеств. Хотя я нисколько не сомневаюсь, что все дети талантливы, неподражаемы и главное – волевые. Просто многие из них сами об этом не знают. Чтобы эту волю активизировать, им нужен настоящий наставник (а таковым при желании можете стать именно вы).
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Народная медицина при лечении простуды
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Способов лечения простуды при помощи средств народной медицины не просто много, а очень много. Их невозможно все знать, да и не следует к этому стремиться: в конечном итоге все равно все сводится к активизации компенсаторно-защитных механизмов самого организма, работы его внутренних регуляторов, иммунной системы в частности. Независимо от того, какой способ лечения простуды предлагает народная медицина, прежде всего надо понимать, что это лечение – симптоматическое.
Очень хочу, чтобы вы уяснили, что в случае высокой температуры (38 °С и выше) необходимо принимать меры для ее снижения. Пускай кто-то из близких оботрет вас водкой или спиртом. Если вы человек взрослый, не имеете серьезных хронических заболеваний и в доме есть такая возможность – примите прохладный душ или погуляйте минут двадцать на улице. Очень часто при этом температура снижается и становится значительно легче.
Если все это не помогает, примите жаропонижающее средство. Запомните и то, что при любой простуде, ОРВИ нельзя заниматься самолечением при помощи антибиотиков , которые на вирусы совершенно не действуют. Их необходимо принимать строго по предписанию врача, только в том случае, если в ослабленном вирусным заболеванием организме в качестве осложнения развился тот или иной бактериальный воспалительный процесс.
Всегда при простуде рекомендуют побольше теплого питья. Это может быть чай, в который хорошо добавлять малину, мед, липовый цвет. Чай, особенно с липой, очень вкусный и действительно после его употребления чувствуешь облегчение.
При кашле можно прибегнуть к помощи содовых ингаляций или ингаляций на основе листьев мать-и-мачехи, а при насморке пользоваться услугами настоя чеснока или лука. Исходя из своего опыта, могу посоветовать промывание носоглотки теплой, слегка подсоленной водой.
Если есть терпение, то носоглотку можно промывать растительными отварами или настоями (ромашки, шалфея, календулы, коры дуба, зверобоя). Единственное условие – необходимый для промывания раствор надо очень хорошо процедить. При правильном выполнении процедура очень приятная, хорошо очищает носоглотку.
Некоторые взрослые при простуде с незначительным повышением температуры тела прибегают к помощи… обыкновенной водки, в которую добавляют немного перца и наутро температура у них становится нормальной. Конечно, применение водки звучит не совсем грамотно, но о подобном способе лечения приходится слышать нередко.
Воспользуемся выводами ученых.
Как сообщает АМИ-ТАСС: « Чрезмерное потребление алкогольных напитков ослабляет иммунную систему, приводит к медленному заживлению ран и медленному выздоровлению, нарушает формирование костей, увеличивает риск передачи ВИЧ-вируса и препятствует восстановлению от ожогов, травм, кровотечений и хирургической операции» . К таким заключениям пришли американские медики Университета Лойолы, проведя подробные исследования воздействия алкоголя на работу организма. Но здесь говорится о чрезмерном употреблении, а не о единичном случае, используемом при простуде.
Есть мнение, что абсолютный отказ от употребления алкоголя повышает риск развития заболеваний сердечно-сосудистой системы.
Две-три стандартные порции качественного спиртного в день не только не вредят, но даже укрепляют здоровье, утверждают некоторые специалисты. « По статистике, не пить вовсе вреднее, чем пить небольшими количествами»,  – отметила эксперт женской кардиологической клиники Майо Шерон Хейес.
Но можно комментировать по-другому:
Любая простуда вызывает изменения в функционировании вегетативной нервной системы организма и прежде всего ее симпатического отдела (активация ее), и алкоголь, как и некоторые ферменты (КОМТ, моноаминоксидаза), эндорфины, ингибирует адреналин, благодаря чему тонус симпатической нервной системы снижается, и процессы восстановления протекают значительно лучше.
И второе: небольшая доза алкоголя активизирует работу иммунной системы (прежде всего лимфоидные клетки кишечника). Высшие центры регулирования органов и систем организма – кора головного мозга, подкорка и особенно гипоталамус, с центром терморегуляции, не остаются безучастными к возникшей проблеме, отвечают понижением температуры тела.
Но к такому способу лечения призывать нельзя, и в особенности людей хронически больных, с серьезными нарушениями в работе прежде всего сердечно-сосудистой системы.
Европейские исследователи открыли уникальные свойства миндаля: содержащиеся в его кожуре химические компоненты обладают очень сильной противовирусной активностью. В совместных экспериментах ученых британского Института пищевых исследований и итальянского Университета в Мессине было доказано, что компоненты коричневой миндальной шелухи стимулируют белые кровяные тельца.
«Миндаль стимулирует иммунитет, мы зафиксировали стойкую противовирусную активность»,  – утверждает автор исследования, иммунолог Джузеппина Мандалари. Она и ее коллеги убеждены, что употребление в пищу достаточного количества этих орехов поможет защититься от вирусов, в том числе тех, которые вызывают сезонную простуду.
Ученые даже говорят о борьбе с регулярными эпидемиями гриппа с помощью миндаля. «Целебной» порцией они считают примерно 80—100 граммов в день.
Есть сведения, что экстракт ореха подавляет даже вирус герпеса.
Одним из народных средств лечения простуды является куриный суп, из-за присутствия в нем карнозина. Данное соединение помогает иммунитету справляться с инфекцией на ранней стадии развития, пишет The Daily Mail. Правда, для этого карнозину нужно постоянно находиться в теле.
Ведя разговор о простуде, хочется напомнить слова академика Н.М. Амосова: «Болезнь проходит по собственным законам, и наше лечение только совпадает с периодом выздоровления». 
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Итак, у вас – простуда…
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У кого-то из вас незначительно повысилась температура, у кого-то она совершенно нормальная. У кого-то запершило в горле, появился насморк, а у кого-то к недомоганию присоединилась боль в пояснице; у кого-то стали болеть мышцы, суставы, а кого-то беспокоит только головная боль и общее недомогание.
В целом симптоматика при простуде крайне разнообразна, но есть и общие признаки: слабость (адинамия), легкое познабливание или повышение температуры. Многие начинают волноваться, не зная, что предпринять.
Прежде всего надо успокоиться – в большинстве случаев простуда не так уж и страшна и проходит без всякого лечения. То есть выражение «любая болезнь проходит по собственным законам и ее лечение совпадает с периодом выздоровления», – это как раз про нее, простуду.
Важно знать, что простуда – это вирусное заболевание, а это означает, что многочисленные лекарственные препараты, применяемые для ее лечения, лишь помогают ослабить ее симптомы.
Категорически противопоказано самолечение антибиотиками. На вирусы они не действуют, а неграмотное их применение (неверная дозировка и нарушение длительности приема) лишь приводит, с одной стороны, – к появлению устойчивых к принимаемому антибиотику штаммов бактерий, а с другой – к возникновению дисбактериоза, избавиться от которого бывает подчас труднее, чем от простуды.
Если нет температуры, то употреблять какие-то лекарства вообще не следует. Можно ограничиться одними «народными», хорошо всем известными средствами: чаем с малиной или липой (добавить немного меда), чесноком и т. п.
Заложило нос – не беда! Возьмите несколько зубчиков чеснока, мелко измельчите его, положите в стаканчик и залейте кипятком (граммов 50), закрыв крышкой. Охладится – капайте в нос – дыхание значительно улучшится (противопоказание – природная сухость в носоглотке, при которой лучше закапывать в нос персиковое масло).
Болит горло – помогают содовые ингаляции: в чайник добавьте немного соды, поставьте на маленький огонь. Сверните из журнала трубку, наденьте ее на носик чайника и так дышите. Непременно станет легче.
Можно на ночь попарить ноги в горячей воде, надеть шерстяные носки.
Если готовить капли для носа хлопотно, а в горле першит, дышать сложно, воспользуйтесь моим советом о промывании носоглотки теплым, чуть подсоленным раствором. Внимательно просмотрите место в главе о простуде горла, где я говорил об этом подробно.
Болит поясница (в анамнезе остеохондроз поясничного отдела). Хочется принять горячую ванну, лечь на жесткий пол и так лежать до полного выздоровления. Остановитесь! При мышечной блокаде межпозвонковых дисков поясницы прибегать к помощи горячей ванны нельзя: после мнимого облегчения незамедлительно наступает ухудшение состояния: отек мягких тканей, окружающих задетые нервы, после прекращения действия тепла остается увеличенным, а значит, боль всегда возрастает.
Никоим образом нельзя ложиться на жесткий пол – позвоночник даже во время сна стремится сохранить физиологические изгибы. Помните, что существует очень много примеров, когда после такого спартанского сна на жестком щите наступает обострение заболевания.
Также не следует «растягивать» позвоночник при помощи «висения» на турнике – одного легкого, неосторожного движения в сторону достаточно для того, чтобы мышечная блокада межпозвонковых дисков стала выразительнее, а боль усугубилась. То есть «висы» на турнике вызывают мышечную блокаду межпозвонковых дисков позвоночника.
Если температура повысилась, тоже не следует паниковать: это значит, что ваша иммунная система работает хорошо, противодействует патогенным возбудителям. Если температура выше 38 °С, пускай кто-нибудь из домочадцев оботрет вас водкой – температура может заметно снизиться. Не помогло… Если вы человек взрослый, не обремененный хроническими заболеваниями (особенно сердечно-сосудистой или бронхолегочной систем) – примите прохладный душ или оденьтесь по сезону и выйдите на улицу – скорее всего температура снизится. Не помогло – примите аспирин.
...
Если состояние не улучшается, а температура тела не снижается в течение двух дней, пригласите на дом врача.

Со взрослыми проще, а вот что касается маленьких детей, то все лечебные манипуляции в случае у них простуды надо согласовывать со специалистом.
[image: before_title]
Минусы предлагаемых методик
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Пожалуйста, не улыбайтесь, эти минусы, конечно, существуют. Их не очень много, но они все равно были, есть и будут.
По данным ВОЗ, 80 % взрослого населения Японии занимается циклической тренировкой (бег, плавание, ходьба и т.д). Немного меньше в США – 70 %. В странах бывшего СССР всего 5 %!
И дело здесь прежде всего в нас самих. Разговоры о том, что у нас не такая, как у них, жизнь, что нам не хватает личного времени, материальных средств, несерьезны.
Каковы же минусы предлагаемых методик?
Начну с циклической тренировки: бег, ходьба, плавание и т. д., главным минусом при которых, на мой взгляд, будет … асоциальность. Да, уважаемые, друзья, именно асоциальность заставляет некоторых или многих прекращать начатые тренировки.
Не секрет, что современный коллектив сплачивается за хорошо сервированным столом и, конечно, с употреблением спиртных напитков. И для многих адептов оригинальных методик это является основной причиной дистанцирования от коллектива.
Совместить несовмещаемое: спиртное и физические нагрузки практически невозможно. Особенно это касается людей, тренирующихся на выносливость. Можно пропустить тренировку какой-то гимнастикой, но с бегом надо всегда разговаривать только на «Вы», там этот номер не проходит. Для примера, сегодня вечером тренировка, а вам предстоит торжественное мероприятие.
Именно в последние годы я хорошо понял, почему о йогах говорят как о несоциальных личностях – ортодоксальный йог никогда не пойдет на шумное торжество, не говоря об употреблении спиртных напитков. Решить проблему здоровья половинчатыми методами еще никому не удавалось.
Человек, следующий какой-то психофизической модели, даже в семье как не от мира сего: неординарен, нестандартен. В любой семье желательна абсолютная гармония, которая касается и состояния здоровья. То есть здоровье должно шагать под руку только со здоровьем и никак не наоборот. Если кто-то из членов семьи (муж, жена) этому будет противиться, то, конечно же, гармонии не будет и такой союз от развала может уберечь лишь огромная сила Духа.
Физическую зависимость можно также считать минусом предлагаемой методики. Есть зависимость психологическая  – человеку трудно отказаться от своего увлечения. Скажем, он занимается «моржеванием» и, даже понимая, что это не приносит ему никакой пользы, все равно ныряет в прорубь – его заставляет энергия привязанности. Но ее можно разрушить уговорами, доводами и т. д. – это реально. А вот с  физической зависимостью , получаемой при тренировках длительной ходьбой, бегом, плаванием, велосипедом, этого не происходит: после прекращения занятий очень скоро происходит ухудшение общего состояния.
Прежде всего об этом заявит сердечно-сосудистая система. Для примера, кто-то бегает длинные дистанции или же поднимает большие тяжести. У него прочные мышцы, слишком велика мощность функции. В этом случае говорят о гипертрофии.
Когда этот же человек, после многих лет регулярных занятий, прекращает их, синтез белка сердечной мышцы (процесс синтеза и распада белка в организме протекает непрерывно) резко отстанет от его распада, а старый белок продолжит распадаться по программе, наработанной самим человеком, с прежней скоростью. И в итоге возникает состояние детренированности, «дряхлости» сердца.
У молодых тренированных людей, уложенных для эксперимента в постель, уже через три недели непрерывного физического обездвиживания частота сердечных сокращений достигала 130–140 уд/минуту! И это при том, что в обычном состоянии у них отмечалась брадикардия.
Это касается не только физкультурников, спортсменов, но и людей, занимающихся физическим трудом. Человек прекратил трудиться, и у него очень скоро возникают проблемы со здоровьем. Что обычно он делает? – идет к врачу и ему прописывают препараты.
Но важно понять, что полноценный синтез белка сердечной мышцы протекает только под влиянием регулярной адекватной физической нагрузки, а не от воздействия химических препаратов.
В определенном смысле человек как бы становится заложником любой методики физического совершенствования. Но это того стоит: со временем он не будет надоедать своими болезнями не только врачам, на работе, в семье, но и самому себе. 
Травмы, полученные во время тренировок, также можно отнести к минусам. Но их можно избегать, если ко всему относиться правильно. Скажем, иногда люди травмируются во время быстрой ходьбы или бега – страдают суставы. Основная причина этого – неприспособленная обувь, большая скорость бега или ходьбы, а также – тренировки на асфальте, сопровождающиеся ответными жесткими ударами от твердой поверхности.
Сильная энергетическая привязанность к замкнутым пространствам, занимаясь в которых очень сложно рассуждать о тренировке иммунной системы. Комфортные условия пребывания, а главное, одинаковая температура замкнутого пространства, отсутствие других тренирующих факторов (движение воздуха, солнечное воздействие и др.) вряд ли дадут человеку хороший иммунитет. Поэтому нередко лица, занимающиеся каким-то видом оздоровления (плавание), при встрече с другими закаливающими факторами испытывают перенапряжение, перегревание, переохлаждение и конечно простуды, ОРВИ. Скажете, нонсенс! Но в реальности оно так и бывает.
Перетренировки. Опять-таки всего этого можно избежать, если относиться к методике грамотно. То есть соблюдая самоконтроль.
Хорошо, если человек, являющийся приверженцем какой-то определенной методики совершенствования, имеет единомышленников, тогда идея абсолютной гармонии жизненно важных функций организма будет более совершенной. Если же он один, особенно проживая на периферии, то автономность занятий может стать для него очередным негативом.
Вот, пожалуй, и все минусы, которые, на мой взгляд, действительно меркнут перед плюсами любой оздоровительной методики.
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Правила улучшения работы иммунной системы
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1. Для начала надо «принять себя» – посмотреть вовнутрь себя, поверить в то, что ты намного сильнее, чем это кажется со стороны.
2. Никоим образом нельзя зацикливаться на том, что при помощи иммуностимуляторов, иммуномодуляторов можно усовершенствовать любую иммунную систему – это несерьезно и даже некорректно: человеческий организм является организмом не только биосоциальным, а прежде всего биологическим, вышедшим из Природы. И решать проблему иммунитета при помощи внеприродных средств – противоестественно: организм все равно станет отвечать поломками и дальнейшими «сбоями».
3. Несомненно, работа иммунной системы зависит от генов, но это не означает, что при плохих генах нельзя иметь прочный иммунитет. Можно и нужно, но для этого придется использовать естественные приемы закаливания организма.
4. Самый оптимальный способ улучшения собственного иммунитета – это закаливание. Говоря о закаливании, всегда надо иметь в виду не только воздействие на организм низких температур, но и температур высоких. Говоря о закаливании, надо иметь в виду и все так называемые «негативные» факторы Природы: дождь, слякоть, пронизывающий ветер, геомагнитные воздействия и т. д. Только тогда, когда человек перестанет от них дистанцироваться, примет их как естественное дополнение самого себя, можно говорить о качественном улучшении не только иммунной системы, но и здоровья в целом.
5. Тренировка иммунной системы должна протекать не в замкнутом пространстве (спортивный зал, плавательный бассейн), а на пространстве открытом, где достигается единение с природой.
6. Природа – это не только растительный и животный мир, человек. Это – движение воздуха, солнечная энергия, вода, прибегая к которым можно существенным образом влиять на работу иммунной системы. Эти целебные факторы никоим образом нельзя игнорировать от рождения человека и до глубокой старости. Только тогда человек может рассчитывать на прочный иммунитет, несмотря на «плохие» гены.
7. Мощным средством закаливания является движение в открытом пространстве: ходьба, бег, велосипед, лыжи, коньки и конечно же плавание в реках, озерах, море и т. д. Эти виды тренировки иммунитета действительно по своему воздействию на иммунную систему вправе именоваться естественными иммуномодуляторами и иммуностимуляторами.
8. При тренировке иммунной системы очень важным является правдивая информация о ряде заболеваний и о естественных способах их предупреждения.
9. Большой упор при тренировке иммунной системы надо стараться делать на сознание человека, работу его нервной системы, не забывая о том, что все заболевания изначально возникают в его мыслях.
10. Крепкий иммунитет – это содружество всех систем организма, включая и иммунную систему.
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Заключение
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Уважаемый читатель, вот вы и перевернули последнюю страницу этой скромной книги, внимательно прочитав ее. Я старался ее писать простым, доступным для вас языком, чтобы вы не просто поняли, что такое иммунная система человека, его иммунитет, а прониклись этой важной проблемой.
Не сомневаюсь, что вы уже знаете, что только естественные факторы воздействия на организм человека действительно могут укрепить иммунитет, сделать его прочным, малоуязвимым для целого ряда заболеваний, включая распространенные простуды.
Вы также узнали, что такие факторы воздействия, как бег, ходьба, плавание, целебны лишь потому, что они протекают не в замкнутом пространстве, а в Природе, в которой достигается с ней полное единение.
Иммунная система – это не автономное образование, а система, органически связанная с работой многих других органов и систем организма и в первую очередь – нервной системой. Поэтому для успешной ее работы всегда важно иметь хорошее настроение, добрые мысли. Ведь недаром говорят, что наше здоровье или болезни – это плод хороших или плохих мыслей.
Из книги вы узнали, что, тренируясь в замкнутых помещениях, не имеющих связи с Природой, получить прочный иммунитет проблематично – и особенно это касается посещения плавательного бассейна, в котором из-за пагубного воздействия на организм обеззараживающих воду средств можно не просто усугубить свое состояние, а приобрести совершенно новые болезни. И особенно это касается ваших детей.
Вашему вниманию были предоставлены немедикаментозные способы борьбы с простудой и ОРВИ, а также названы правила, необходимые для закаливания не только взрослого человека, но и маленьких детей, начиная с грудного возраста.
Я взял на себе смелость рассказать вам о собственном, не всегда правильном опыте борьбы с заболеваниями, который, я надеюсь, должен уберечь вас от ошибок, допущенных мною при тренировке организма низкими температурами и физическими упражнениями. Просмотрите эти места внимательно и вы увидите любопытную вещь: чтобы получить какой-то положительный результат, приходится на это тратить многие годы.
Из книги вы узнали, что переохлаждение является базой для возникновения простуды, но только не причиной – ключевая роль в возникновении заболевания принадлежит нервной системе, страху, который всегда сопровождает заболевшего человека.
Я очень хочу, чтобы вы пересмотрели свое отношение не только к медикаментозному лечению простудных заболеваний и ОРВИ, их профилактике при помощи химических средств, но и на отношение к самому себе. Помните о том, что ваш организм намного сильнее, чем вам кажется. В каждом человеке заложен огромный потенциал, раскрыть который возможно только при помощи познания самого себя, своего естества.
Только разумный контакт с Природой, адекватные действия, грамотный психологический настрой, правдивая информация о лечении и профилактике этих недугов поможет вам не просто выстоять в борьбе за существование, но и сохранить прекрасное здоровье.
Очень надеюсь, что книга не оставила вас равнодушным.
...
С уважением, Н.Г. Месник.

Примечания
1
Гомеостаз , гомеостазис (от гомео и греч. stásis – состояние, неподвижность), в физиологии относительное динамическое постоянство состава и свойств внутренней среды и устойчивость основных физиологических функций организма человека, животных и растений.
2
Только не забудьте предварительно узнать, насколько безопасен естественный водоем, не заражен ли он сточными водами, насколько он благополучен в бактериологическом отношении. К сожалению, в настоящее время во многих водоемах, особенно расположенных вблизи мегаполисов, или там, где собирается очень много народу, многократно превышены предельно допустимые концентрации кишечной палочки и другой патогенной микрофлоры, а также часто отмечается цветение некоторых токсичных для человека сине-зеленых микроводорослей. ( Прим. ред. )
3
Обязательно убедитесь в санитарно-биологической безопасности конкретного открытого водоема в целом и участка предполагаемого купания – в частности. ( Прим. ред. )
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