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     ВВЕДЕНИЕ
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Среди огромного количества заболеваний, поражающих человека, лидирующее положение занимает вегетососудистая дистония (ВСД). По данным некоторых исследований, это заболевание встречается примерно у 60–80 % населения, а треть из этих случаев требует неврологической и терапевтической помощи. Данные исследований о количестве страдающих этим недугом отчасти различны, но ясно одно: ВСД — болезнь многоликая и не щадит никого, невзирая на социальную или духовную сущность. Первые симптомы недуга появляются уже в детском либо юношеском возрасте, а выраженные клинические проявления достигают апогея к 20–40 годам, женщины этой патологией страдают гораздо чаще мужчин.

    Распространенность ВСД среди рабочих и служащих составляет около 30, среди людей умственного труда — 35, школьников — 10–15 %! Вегетососудистая дистония не щадит и студентов, 30–35 % из которых страдают этим непростым заболеванием.

    По данным С. А. Аббакумова (1992), Г. И. Покалева (1994), С. В. Орлова (2002), эта болезнь встречается у половины больных с расстройствами сердечно-сосудистой деятельности и психики. С. А. Аббакумов причину ВСД видит в генетических дефектах сердечного метаболизма, сосудистого тонуса, пониженного эндокринного обеспечения жизненно важных функций и структур организма. В некоторых регионах России ВСД поражает до 50 % детей!

    Надо заметить, что врачи различных специальностей практически ежедневно принимают у себя пациентов с жалобами на симптомы, присущие ВСД. То есть этой болезнью страдает большое количество людей, которые подолгу лечатся у разных специалистов, и зачастую без видимого улучшения — болезнь сопровождает их всю оставшуюся жизнь.

    Но самое огорчительное то, что в ряде случаев, на фоне разнообразных жалоб, подтверждающих эту патологию, многих людей, страдающих ВСД, считают «условно здоровыми», объясняя, что, например, сейчас голова болит если не у каждого, то почти у каждого, и у каждого отмечается неустойчивое настроение, повышенная раздражительность и т. д. Круг замыкается настолько прочно, что разорвать его зачастую бывает крайне сложно. Больные люди отчаиваются, занимаются самолечением, приобщаются к неординарным методикам. Словом, ВСД является заболеванием не просто распространенным, а таинственным, загадочным, до конца не изученным.

    Действительно, статистика ВСД сурова и бескомпромиссна: страдает огромное количество людей, большинство из которых как-то сосуществует с этой бедой на протяжении всей жизни. Чтобы болезнь заявляла о себе, ей необходим стимул — провоцирующий фактор в виде магнитной бури, стресса, гормонального всплеска, перемены места жительства, иногда даже незначительного психоэмоционального возбуждения и т. п. То есть необходимо оживление «кода» недуга, о котором мы с вами, уважаемый читатель, будем вести разговор чуть ниже.

    Обычно свои приступы больные помнят до тонкостей. У них начинает «плыть земля под ногами», сердце то сильно стучит, а то неожиданно замирает, артериальное давление крови (АД) то вдруг резко снижается, то так же резко стремится вверх. В горле застревает тяжелый ком, язык не вмещается во рту, тело покрывается холодным потом. Дышать становится трудно, некоторые больные принимают вынужденную позу. Но главное в том, что больного человека охватывает неконтролируемая паника. Ему так и кажется, что настал его смертный час и что буквально сейчас для него должно наступить время Страшного суда.

    В XIX веке проявления ВСД называли хандрой, в XX — эту патологию стали относить к нервным недугам (неврастениям). В то время ВСД считали заболеванием непонятным, жалобы — неопределенными. И только тогда, когда человек становился безразличным к жизни, ипохондричным, адинамичным либо впадал в беспричинную эйфорию, о ВСД принимались рассуждать как о болезни.

    Надо сказать, что в XIX веке аристократическая вялость, бледность, головные боли считались атрибутами женской красоты, и для того, чтобы лицо имело восковой цвет, который якобы должен быть у светской дамы, молодые краснощекие женщины вынуждены были пить… разведенный уксус. Со странной болезнью боролись всевозможными способами: молитвами, лечили от порчи, сглаза. В том же XIX веке активно пытались отыскать связь между этим заболеванием и хрупким телосложением.

    Проявляется ВСД снижением работоспособности, частыми обмороками, быстрой утомляемостью, головными болями. Для этого недуга очень характерна быстрая смена окраски кожи, колебания пульса и АД, потливость, нарушения в работе желудочно-кишечного тракта, тошнота, склонность к повышению температуры. Практически у всех больных самочувствие зависит от погоды. Словом, проявления ВСД крайне многообразны.

    У ВСД много синонимов. Хотя зачастую каждый синоним рассматривают как особое самостоятельное заболевание. Вегетативная дистония, нейроциркуляторная дистония, психовегетативный синдром, вегетоневроз, нейроциркуляторная астения, кардионевроз, вегетоневроз — это далеко не полный перечень обозначений ВСД. Но такое разнообразие названий совершенно не вносит ясности в существующую проблему. Наоборот, она становится более запутанной и непонятной.

    
ВЕГЕТАТИВНАЯ ДИСТОНИЯ, НЕЙРОЦИРКУЛЯТОРНАЯ ДИСТОНИЯ, ПСИХОВЕГЕГАТИВНЫЙ СИНДРОМ, ВЕГЕТОНЕВРОЗ, НЕЙРОЦИРКУЛЯТОРНАЯ АСТЕНИЯ, КАРДИОНЕВРОЗ, ВЕГЕТОНЕВРОЗ

    
До сих пор большинство врачей и исследователей сходятся во мнении, что ВСД — это нарушение функционирования вегетативной нервной системы, что также заставляет считать, что эта болезнь не просто сложная для лечения, а таинственная, не желающая до конца раскрывать свои секреты…
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Уважаемый читатель, в следующей главе мы станем говорить об одной из причин ВСД — «коде» недуга, формирующемся в головном мозге и срабатывающем по принципу условного рефлекса при воздействии как внутренних, так и внешних раздражителей. Для этого нам просто необходимо сделать краткий экскурс в «Центр управления» работой организма, потому что истинную причину ВСД надо искать не в вегетативной нервной системе — это уже вторично, а в более высоких структурах иннервации организма.

    Вся нервная система человека разделяется на центральную и периферическую. К центральной нервной системе относятся головной и спинной мозг, а к периферической — отходящие от головного и спинного мозга черепно-мозговые и спинномозговые нервы и нервные узлы. Также условно нервную систему подразделяют на два раздела: соматическая нервная система и вегетативная нервная система.

    Основное отличие в работе соматической и вегетативной нервной систем сводится к тому, что соматическая система всегда контролируется сознанием, в то время как вегетативная нервная система отвечает за бессознательные и рефлекторные действия. Название «соматическая» произошло от латинского soma, что означает «тело». Соматическую нервную систему еще называют анимальной, поскольку она есть у большинства животных.

    
Соматическая нервная (произвольная) система имеет чувствительные и двигательные волокна, имеет соответствующие центры и обеспечивает чувствительные и произвольные (зависящие от нашего сознания) двигательные функции организма.

    
В ведении вегетативной нервной системы находится работа всех остальных внутренних органов, сосудов, желез внутренней секреции (органы кровообращения, дыхания, выделения, пищеварения, размножения, роста и обмена веществ).

    Вегетативную нервную систему называют автономной. Она выполняет свои функции самостоятельно, хотя согласует деятельность с соматической нервной системой.

    Вегетативная нервная система разделяется на симпатический и парасимпатический отделы, которые при возбуждении вызывают противоположные реакции в функционировании органов и систем организма. Симпатические воздействия усиливают, ускоряют сердечные сокращения, а парасимпатические эти сокращения замедляют, уменьшают. Хотя надо заметить, что, например, на функционирование кишечника симпатическое воздействие оказывает тормозящее влияние, а парасимпатическое — возбуждающее, тонизирующее.

    Симпатическая нервная система активизируется под влиянием физической активности, психоэмоционального возбуждения, вследствие чего повышается АД, увеличивается кровоток, усиливается сердечная деятельность и т. д.

    В противоположность этому парасимпатическая нервная система активизируется при состояниях покоя, умиротворения, сна, релаксации, приема пищи и т. д., снижая АД, ослабляя деятельность сердца и т. д.

    Центры симпатического отдела нервной системы локализуются в грудном и поясничном отделах спинного мозга, а центры парасимпатического отдела — в продолговатом и среднем мозге, крестцовом отделе спинного мозга.

    Симпатический отдел нервной системы повышает частоту и силу сердечных сокращений, вызывая сужение артерий; инактивирует перистальтику кишечника и выработку пищеварительных ферментов, угнетает слюноотделение.

    Мочевой пузырь под влиянием симпатического отдела вегетативной нервной системы расслабляется, происходит увеличение вентиляции легких за счет расширения бронхов и бронхиол. Также под влиянием симпатического отдела происходит расширение зрачка.

    Парасимпатический отдел вегетативной нервной системы уменьшает частоту и силу сердечных сокращений, расширяя артерии, усиливает перистальтику кишечника и активизирует выработку пищеварительных ферментов.

    В противоположность симпатическому отделу парасимпатический отдел вегетативной нервной системы стимулирует слюноотделение и сокращает мочевой пузырь, уменьшает вентиляцию легких, производит сужение бронхов, бронхиол, сужает зрачок.

    Итак, вегетативная нервная система приспосабливает работу внутренних органов к изменениям внешней среды, обеспечивая гомеостаз[1]. Также вегетативная нервная система под контролем коры головного мозга принимает непосредственное участие в поведенческих мотивациях человека, оказывая воздействие на его психофизическую деятельность.

    Кора головного мозга — тончайший слой серого вещества, толщиной 1,3–4,5 мм, покрывающий по периферии подкорку (два полушария большого мозга), которая занимает 4/5 всего объема головного мозга и состоит преимущественно из белого вещества.

    Кора головного мозга обеспечивает связь между органами и тканями организма, а также обеспечивает процессы мышления и сознания и довольно сложные отношения живого организма и внешней среды. Она обрабатывает сенсорную информацию, поступающую от органов чувств, планирует, координирует, принимает решения, управляет движениями, эмоциями. Короче — это память, внимание, речь и, конечно же, мышление.

    Функции некоторых участков коры мозга, в частности обширных передних областей, так называемых префронтальных зон, до настоящего времени остаются неясными. Эти зоны, а также целый ряд других зон коры головного мозга называют немыми. Такое название дано потому, что при раздражении этих зон электрическим током не возникает ни каких-либо ощущений, ни реакций. Некоторые исследователи считают, что немые зоны отвечают за индивидуальные особенности человека.

    Часто кору головного мозга ассоциируют с сознанием, а подкорку — с подсознанием. То есть подсознание — это место протекания психических процессов в мозге без отображения их в сознании и помимо сознательного управления. Вся деятельность подкорки (подсознания) определяется эмоциями, инстинктами, рефлексами. То есть в подсознании находятся все привычки поведения, страхи, стереотипы, переживания, комплексы человека.

    В ведении подкорки находятся процессы сна и бодрствования. Нарушив ответственный за это центр, можно ввергнуть человека в длительный летаргический сон.

    Отдельные структуры подкорки участвуют в процессе запоминания. То есть каждый отдел подкорки имеет самое непосредственное отношение к эмоциональной сфере, формированию таких качеств, как любовь и преданность, сострадание и милосердие.

    В подкорке находятся клетки-аккумуляторы, концентрирующие энергию. Еще в начале XX века академик В. М. Бехтерев говорил о том, что всякая энергия внешнего воздействия аккумулируется в нервной системе в количестве гораздо большем, чем в мышцах.

    В подкорке размещаются динамические стереотипы, формируются очаги возбуждения. В целом задача подкорковых образований — это обеспечение выживания организма в любых условиях.

    В подкорке хранятся «коды» («память») прежних болезней, которые осознанно, а зачастую и неосознанно, оживляются.

    Лимбическая система — комбинация ряда структур головного мозга, участвующих в регуляции функций внутренних органов, инстинктивного поведения, обоняния, эмоций, бодрствования, сна, памяти.

    После получения информации о внутренней и внешней средах организма лимбическая система включает соматические и вегетативные реакции, которые способствуют сохранению гомеостаза и адаптации организма к внешней среде.

    Лимбическая система принимает участие в обучении, регуляции функций внутренних органов — через гипоталамус. К тому же она формирует мотивации, поведенческие реакции, эмоции. К лимбической системе относятся:

    1. Обонятельная луковица. Самая важная функция обонятельного рецептора заключается в выделении, кодировании и трансляции информации о качестве, интенсивности, длительности запаха в обонятельную луковицу и другим особым центрам в головном мозге.

    2. Обонятельный тракт — часть обонятельного мозга, имеющего вид тонкого тяжа, локализованного на нижней поверхности лобной доли полушария большого мозга между обонятельным треугольником и обонятельной луковицей.

    3. Переднее продырявленное вещество — участок нижней поверхности полушария большого мозга, находящийся сзади от обонятельного треугольника, с отверстиями, через которые проходят кровеносные сосуды.

    4. Поясная извилина — кортикальная часть лимбической системы, проходящая вдоль боковых стенок борозды, которая разделяет два полушария головного мозга над мозолистым телом. Как было показано, она участвует в регуляции эмоционального поведения, в усвоении и запоминании навыков реакций избегания.

    5. Парагиппокампальная извилина — изогнутая извилина, расположенная на медиальной поверхности каждого полушария большого мозга. Участвует в формировании ряда физических аспектов поведения, связанных с эмоциями и инстинктами.

    6. Зубчатая извилина — часть гиппокампальной формации, принимающей информацию из энторинальной коры и трансформирующей ее в гиппокамп.

    7. Гиппокамп — часть лимбической системы головного мозга, участвующей в механизмах образования эмоций, формирования долговременной памяти.

    8. Миндалевидное тело — область мозга, имеющая форму миндалины (по одной в каждом полушарии), расположенная внутри его височной доли. Миндалевидное тело играет важную роль в формировании эмоций (страх, агрессия, осторожность, тревожность, депрессия, удовольствие).

    9. Гипоталамус — отдел головного мозга, расположенный ниже таламуса, или «зрительных бугров», контролирующий деятельность эндокринной системы, — является центром регуляции эндокринных функций. Вместе с гипофизом образует единый функциональный комплекс, в котором играет доминирующую роль.

    В гипоталамусе находятся нейроны, улавливающие все изменения в крови, спинномозговой жидкости. Также контролируют деятельность дыхательной, сердечно-сосудистой систем. Гипоталамус выделяет специальные гормоны, обладающие морфиноподобными свойствами, — эндорфины.

    Итак, гипоталамус отвечает за обработку внутренней информации (гомеостаз), располагается ниже таламуса. Гипоталамус составляют более 30 ядер, принимающих информацию о чувстве голода и жажды, аппетите, водном балансе, наружной температуре, состоянии половой функции. Гипоталамус неустанно заботится о поддержании температуры тела.

    Рядом с центром терморегуляции находится центр насыщения, повреждение которого приводит к тому, что у человека либо пропадает желание принимать пищу, либо аппетит у него становится неумеренным. Гипоталамус обостряет мыслительную деятельность человека, восприятие объективной реальности. Он поддерживает тонус коры головного мозга, настраивает ее на гармоничный режим функционирования.

    10. Сосцевидные тела — два возвышения шаровидной формы, располагающиеся впереди от заднего продырявленного вещества и сзади от серого бугра. Сосцевидные тела имеют отношение к подкорковым обонятельным центрам.

    11. Ретикулярная формация — совокупность клеток, клеточных скоплений и нервных волокон, расположенных на всем протяжении ствола мозга и в центральных отделах спинного мозга. Ретикулярная формация получает информацию от всех органов чувств, внутренних и других органов, оценивает ее, фильтрует и передает в другие отделы лимбической системы и коры большого мозга.

    Ретикулярная формация регулирует уровень возбудимости и тонуса различных отделов центральной нервной системы, включая кору большого мозга. Участвует в формировании сознания, мышления, памяти. Играет ключевую роль в восприятии, сне, бодрствовании, вегетативных функциях, эмоциях.

    12. Таламус — участок переднего мозга, в котором оканчиваются аксоны очень многих сенсорных нервов, передающих импульсы в кору головного мозга. После анализа эти импульсы передаются в соответствующие сенсорные зоны коры головного мозга по специальным волокнам. Таламус — это перерабатывающий, интегрирующий и переключающий сенсорно-информационный центр.

    Таламус также принимает участие в восприятии ощущений удовольствия и боли — в нем модифицируется информация из специальных зон коры головного мозга. То есть все сенсорные импульсы, кроме несущих информацию о запахе, вначале попадают в таламус, а уже затем — в кору головного мозга.

    13. Гипофиз, или нижний мозговой придаток, расположен в костном кармане, называемом турецким седлом. Вырабатывает гормоны, которые влияют на рост, обмен веществ, репродуктивную функцию, тесно связан с гипоталамусом.

    Состоит из двух долей: передней — аденогипофиза и задней — нейрогипофиза. Вместе с нейросекреторными ядрами гипоталамуса формирует гипоталамо-гипофизарную систему, которая контролирует работу эндокринных желез.

    Нейрогипофиз продуцирует антидиуретический гормон вазопрессин, усиливающий реабсорбцию воды в собирательных трубочках почек и влияет на гладкую мускулатуру артериол, а также окситоцин, способствующий сокращению миоэпителиальных клеток, лактации.

    Аденогипофиз. Продуцирует девять гормонов, четыре из которых — тройные гормоны, стимулирующие определенную железу:

    • соматотропный гормон, регулирующий процессы роста и развития молодого организма;

    • тиреотропный гормон, активирующий работу щитовидной железы (продуцирование тиреоидных гормонов);

    • адренокортикотропный гормон, стимулирующий секрецию стероидных гормонов надпочечниками;

    • гонадотропные гормоны (фолликулостимулирующий гормон, лютеинизирующий гормон и пролактин), влияющие на половое созревание и стимулирующие развитие фолликулов в яичнике и овуляцию у женщин, а также сперматогенез у мужчин.

    
Итак, кора головного мозга — это память, внимание, мышление, речь. Это обеспечение связи между органами и тканями организма, между организмом и окружающей средой, обработка сенсорной информации, поступающей от органов чувств.

    Подкорка же обеспечивает регуляцию жизненно важных процессов в организме за счет деятельности подкорковых образований головного мозга.

    
КОРА ГОЛОВНОГО МОЗГА — ЭТО ПАМЯТЬ, ВНИМАНИЕ, МЫШЛЕНИЕ, РЕЧЬ. ЭТО ОБЕСПЕЧЕНИЕ СВЯЗИ МЕЖДУ ОРГАНАМИ И ТКАНЯМИ ОРГАНИЗМА, МЕЖДУ ОРГАНИЗМОМ И ОКРУЖАЮЩЕЙ СРЕДОЙ, ОБРАБОТКА СЕНСОРНОЙ ИНФОРМАЦИИ, ПОСТУПАЮЩЕЙ ОТ ОРГАНОВ ЧУВСТВ.
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     ВСД ПРИЧИНА
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Размышляя о причинах возникновения ВСД, постоянно ловишь себя на мысли, что этих причин действительно много. А коль их много, а Истина одна, то говорить о конкретной причине болезни крайне опрометчиво.

    Официальная медицина считает, что причиной возникновения ВСД могут служить неврологические и эндокринные заболевания. Не исключаются также психофизические перегрузки организма, периоды гормональной перестройки, стрессы, наследственная предрасположенность и т. д.

    Считается, что причинами возникновения ВСД могут стать и генетические особенности нервной системы, неадекватно реагирующей при попадании в сложные житейские ситуации. Неблагоприятное течение беременности и родов, осложняющее формирование клеточных структур центральной нервной системы, также рассматривают как одну из возможных причин возникновения ВСД.

    Острые и хронические недуги, инфекционные и неинфекционные заболевания зачастую служат не только причиной, но и провоцирующими факторами ВСД. Возникшие психосоматические расстройства, такие как нейродермит, язвенная болезнь и др., по мере формирования реакции человека на недуг поддерживают ВСД, укрепляют «память» о ней.

    Причину возникновения загадочной болезни ученые видят и в возрастных особенностях симпатического и парасимпатического отделов вегетативной нервной системы, нестабильности метаболизма головного мозга.

    Нарушения, которые возникают в вегетативной нервной системе, приводят к дисфункции симпатического и парасимпатического отделов вегетативной нервной системы, в которых происходят срывы выделения медиаторов, гормонов коры надпочечников и других желез внутренней секреции, что в комплексе и вызывает многообразную симптоматику ВСД.

    Существенно прояснили ситуацию исследования известного российского невролога А. Вейна. Было установлено, что при разнообразных проявлениях этого синдрома выявляется ряд общих диагностических признаков, указывающих на центральную мозговую, т. е. регуляторную, природу расстройств. А именно — на дисфункцию глубокой зоны головного мозга, называемой «лимбико-ретикулярный комплекс».

    Вегетативная нервная система — автономна, но эта автономность не абсолютна: подкорка и кора головного мозга неустанно «следят» за деятельностью всего организма в целом и вегетативной нервной системы в частности, координируя и приводя к определенной гармонии работу последней.

    ВСД — дисфункция не только вегетативной нервной системы. Это неполадки в механизме контроля над ней, прежде всего со стороны подкорковых структур, коры головного мозга.

    
ВЕГЕТАТИВНАЯ НЕРВНАЯ СИСТЕМА — АВТОНОМНА, НО ЭТА АВТОНОМНОСТЬ НЕ АБСОЛЮТНА: ПОДКОРКА И КОРА ГОЛОВНОГО МОЗГА НЕУСТАННО «СЛЕДЯТ» ЗА ДЕЯТЕЛЬНОСТЬЮ ВСЕГО ОРГАНИЗМА В ЦЕЛОМ И ВЕГЕТАТИВНОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ В ЧАСТНОСТИ, КООРДИНИРУЯ И ПРИВОДЯ К ОПРЕДЕЛЕННОЙ ГАРМОНИИ РАБОТУ ПОСЛЕДНЕЙ.

    
Эмоции — язык подкорки (подсознания). Они ставят человеку цели, определяют ход мыслей в его сознании. Например, при релаксации симпатический отдел вегетативной нервной системы свое влияние ослабляет, расслабляются сфинктеры, активизируется пищеварение, образуется позитивная эмоция — человек улыбается, к нему возвращается хорошее настроение. У него сохраняется «память» на удовольствие.

    Другой пример. Человек оскорблен. Кора перевозбуждена, контроль над эмоциями ослабляется. Заложенные в подкорке инстинкты начинают проявлять себя в полную силу: резко активизируется работа симпатического отдела вегетативной нервной системы при ослаблении работы парасимпатического отдела. В результате соответствующие реакции организма выходят на первый план: учащается сердцебиение, повышается АД и т. д.

    Через какое-то время источник оскорбления пропадает, но созданная об этом «память» остается на очень длительный период. Она остается в мозге в виде «кода» и при определенных условиях может напомнить о себе даже при хорошем самочувствии человека. То есть сохраняется условно-рефлекторная связь между корой, подкоркой, всеми вегетативными функциями организма, а главное — оставшимся «кодом».

    «Память» культивируется после психоэмоционального и/или физического перенапряжения, гормонального «сбоя» в организме, наследственной информации, а также после перенесенного острого или хронического заболевания. Каждый здравомыслящий человек помнит все свои недуги, перенесенные даже в далеком детстве, а главное, ощущения при них — «память» о них или их «код» остается с нами пожизненно.

    Под «памятью» как таковой подразумевают свойство живых систем, в частности центральной нервной системы, воспринимать, фиксировать, хранить и воспроизводить следы ранее действующих раздражителей. То есть вследствие жизнедеятельности, обучения организм меняется, по-другому отвечает на раздражители, что будет являться проявлением «памяти».

    Надо заметить, что «память» присуща не только центральной нервной системе. Существует иммунная «память», генетическая «память», а также «память» на заболевание.

    Любой из нас боится потенциальных болезней и в особенности болезней, которыми страдают другие — «память» о них как реакция на раздражитель-информацию формируется непременно и может всплыть из подсознания под влиянием провоцирующих факторов.

    «Память» или «код» реагирует на все изменения как внешней, так и внутренней среды организма. Человек всегда помнит о нанесенной ему обиде, хорошо помнит субъективное состояние во время болезни и очень боится его возвращения.

    Любая психоэмоциональная встряска, физический дискомфорт, нарушение биоритма жизни и т. д. приводят к тому, что сформировавшийся «код» недуга сразу заявляет о себе в полную силу: у человека повышается либо снижается АД, возникают проблемы в сердечно-сосудистой системе, желудочно-кишечном тракте и т. д. Возникает клиническая картина ВСД.

    Всегда надо помнить, что любое заболевание оставляет после себя глубокую «память», или «код», который всегда может заявить о себе под влиянием провоцирующих факторов. Это все та же условно-рефлекторная связь, рефлекс, срабатывающий независимо от сознания человека — подсознание или подкорка эту работу выполняет автономно.

    «Память» о болезни может сформироваться в отрыве от самого заболевания, от воздействия энергии Слова — кора головного мозга, подкорковые образования образ недуга фиксируют незамедлительно.

    Очень часто мы болеем болезнями, которых панически боимся — искусственно созданный образ болезни трансформируется в головном мозге в «память», которая становится одним из пусковых факторов возникновения заболевания.

    Мы боимся гипертонии — инфаркты, инсульты, мы боимся онкологии, атеросклероза. Мы боимся всех болезней — инстинкт самосохранения тому подспорье. Бездумная «профилактика» некоторых заболеваний приводит к тому, что их «коды» остаются в головном мозге на всю оставшуюся жизнь… Так некорректное измерение АД, неверные рекомендации о характере питания, оберегание от физических нагрузок лишь увеличивают армию гипертоников.

    Таким образом, причина ВСД лежит, по-видимому, не в самой вегетативной нервной системе — это уже следствие возникшей проблемы, а в коре головного мозга с подкорковыми образованиями, в частности, в нарушении связи между ними и вегетативной нервной системой.

    
ЛЮБОЕ ЗАБОЛЕВАНИЕ ОСТАВЛЯЕТ ПОСЛЕ СЕБЯ ГЛУБОКУЮ «ПАМЯТЬ», ИЛИ «КОД», КОТОРЫЙ ВСЕГДА МОЖЕТ ЗАЯВИТЬ О СЕБЕ ПОД ВЛИЯНИЕМ ПРОВОЦИРУЮЩИХ ФАКТОРОВ. ЭТО ВСЕ ТА ЖЕ УСЛОВНО-РЕФЛЕКТОРНАЯ СВЯЗЬ, РЕФЛЕКС, СРАБАТЫВАЮЩИЙ НЕЗАВИСИМО ОТ СОЗНАНИЯ ЧЕЛОВЕКА — ПОДСОЗНАНИЕ ИЛИ ПОДКОРКА ЭТУ РАБОТУ ВЫПОЛНЯЕТ АВТОНОМНО.

    
Причина — в формировании «кода» заболевания, который постоянно удерживает образ болезни в головном мозге, тем самым вызывая очередное обострение заболевания даже от незначительных раздражителей.

    Например, сохраняющийся «код» ВСД может активизировать прессорный или депрессорный участок гипоталамуса, ответственного за систолический объем сердца, что сразу же сказывается на работе сердцедвигательного центра, расположенного в продолговатом мозге, в результате чего возрастает или уменьшается сила сердечных сокращений, и сердечное АД повышается, снижается.

    Именно от гипоталамуса и коры мозга будет зависеть работа спинального сосудосуживающего центра, ответственного за диастолическое давление крови.

    Как было замечено в предыдущей главе, гипоталамус составляют более 30 ядер, принимающих информацию о чувстве жажды, голода, аппетите, водном балансе, наружной температуре, состоянии половой функции, поддержании температуры тела и т. д., и активизированный «код» заболевания может активизировать любой из этих центров, вызывая характерные для этого физиологические реакции. Например, в солнцепек человек обливается потом по команде, поступившей из гипоталамуса.

    Надо заметить, что нарушения в работе вегетативной нервной системы происходят при любом недуге, и кора мозга, координируя воссоздание нарушенного гомеостаза организма, «отдает команду» на восстановление подкорковым образованиям, в частности гипоталамусу, с подконтрольной ему вегетативной нервной системой.

    При любом заболевании происходит либо усиление одного из отделов вегетативной нервной системы, либо его ослабление с культивированием при этом его «кода».

    При нормальном функционировании организма симпатический и парасимпатический отделы вегетативной нервной системы находятся между собой в состоянии гармонии — поддерживают гомеостаз. Их возбуждение вызывает противоположные эффекты: симпатический отдел ускоряет, усиливает силу сердечных сокращений, тормозит движения кишечника, повышает уровень обмена веществ в тканях организма и т. д.; парасимпатический — уменьшает, замедляет силу сердечных сокращений, возбуждает кишечник, снижает уровень обмена веществ в тканях.

    При ВСД наступает дисгармония в работе симпатического и парасимпатического отделов вегетативной нервной системы. Сформировавшийся в головном мозге «код» заболевания может активизировать как симпатический, так и парасимпатический отдел вегетативной нервной системы с вытекающей отсюда клинической картиной заболевания.

    Итак, нарушения в эндокринной системе, психофизические перегрузки, нарушения в связях между корой, подкорковыми образованиями и вегетативной нервной системой приводят к образованию «кода» заболевания, иными словами, «памяти» о нем, которая и остается в головном мозге на всю оставшуюся жизнь. В то же время уже сформированный «код» ВСД может нарушать связи между «Центром управления» работой организма и вегетативной нервной системой, то есть между корой головного мозга, подкорковыми структурами и вегетативной нервной системой. В результате возникает замкнутый круг: с одной стороны, сформированный «код» рушит связи между Центром и вегетативной нервной системой, с другой — нарушенные связи культивируют, укрепляют «код» ВСД.

    «Код» является ключевым фактором в возникновении обострения ВСД — работает по принципу рефлекса: условно-рефлекторный раздражитель, будь то психоэмоциональная нагрузка, изменение температуры внешней среды, перемена места пребывания и т. д., сразу включается, активизируя симпатический либо парасимпатический отдел вегетативной нервной системы.

    «Код» ВСД, или «память», может заявить о себе и самостоятельно при отсутствии внешних раздражителей, включая рефлекторную цепь. На фоне внешнего хорошего здоровья у больного внезапно может возникнуть головная боль, боль в области сердца, повыситься АД и т. д.

    Сформировавшийся «код» очень устойчив и всегда подкрепляется мыслями о заболевании. Он активизируется при периодическом употреблении лекарственных средств: они напоминают о болезни, а значит, энергетически подпитывают «код», делая его более активным.

    Есть основания полагать, что «код» ВСД находится в гиппокампе, где также присутствуют и «коды» других болезней, уже перенесенных недугов, а также возможных заболеваний. Как было отмечено выше, гиппокамп выполняет важную роль в системе памяти: воспоминания задерживаются в нем на определенное время, а дальше передаются на длительное хранение в кору головного мозга и подкорку.

    Уникальные эксперименты японских нейробиологов из университета Корау наглядно продемонстрировали, что развитие новых нервных клеток в гиппокампе подопытных крыс играет доминирующую роль в формировании долговременной памяти. Вновь сформированные нейроны помогают освобождать место для новой информации, воспоминаний (статья Cell). Исследователи отмечают, что при нарушении образования нервных клеток у подопытных животных возникают проблемы с памятью.

    Японскими нейробиологами установлено, что на устойчивость памяти у человека оказывает влияние не только прошедшее со времени обучения время, но даже и то, в каком состоянии этот человек находился после обучения на протяжении нескольких недель, месяцев…

    «Код» ВСД может ослабляться созданием в головном мозге «кода» здорового человека, который кора головного мозга не может отличать от «кода» болезни, а значит, состояние стабилизации организма — реально осуществимая задача. То есть визуализация — важный компонент лечения многих недугов, в том числе и ВСД.

    Вот почему при лечении многих заболеваний, ВСД в частности, необходимо культивировать психологические тренинги, которые ослабляют «код» заболевания, формируя «код» здорового человека.

    Весь мир состоит из движущей энергии, которая не возникает из ничего и никуда не пропадает, а только переходит из одного состояния в другое. Так и «код» заболевания, являющийся разновидностью проявления энергии, не возникает из ничего и никуда не пропадает, но может ослабиться, усилиться или трансформироваться в другое проявление энергии.

    
     «Ни одно человеческое действие, ни один шаг, ни одна мысль, выраженная словами или даже простым взглядом, жестом, вообще мимикой, не исчезают бесследно».

     В. М. Бехтерев.

    

    Трудно не согласиться с выводами великого ученого, мыслителя и просто человека с большой буквы, так же как трудно не принять и другой его вывод о том, что «любая психическая деятельность — это всего лишь проявление особого вида энергии, перетекающей от одного человека к другому, и которая не может исчезнуть по закону сохранения энергии».

    Официальная медицина проблему гипертонии «белого халата» объясняет просто: дескать, виной всему человеческая боязнь, тип нервной системы, впечатлительность и т. д., а значит, при виде белого халата человек реагирует резким подъемом артериального давления.

    
ЛЮБАЯ ПСИХИЧЕСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ — ЭТО ВСЕГО ЛИШЬ ПРОЯВЛЕНИЕ ОСОБОГО ВИДА ЭНЕРГИИ, ПЕРЕТЕКАЮЩЕЙ ОТ ОДНОГО ЧЕЛОВЕКА К ДРУГОМУ, И КОТОРАЯ НЕ МОЖЕТ ИСЧЕЗНУТЬ ПО ЗАКОНУ СОХРАНЕНИЯ ЭНЕРГИИ.

    
Интерпретация — некорректна! Не желают люди в белых халатах признать свою вину за данную патологию. Ведь настоящая причина кроется в «коде» заболевания, «памяти» о ней, срабатывающей по принципу условного рефлекса при виде человека в белом халате, память, которую культивировала в головном мозге человека официальная медицина.

    Впечатлительность никто не отрицает, но она появляется чуть позже сформировавшегося «кода» заболевания, который выработался у человека под воздействием целенаправленного врачебного контроля. Можно уверенно сказать, что синдром «белого халата» присущ практически всем людям, склонным к повышению АД.

    Если у кого-то с ВСД по гипертоническому типу или эссенциальной гипертензией на врачебном приеме оказывается нормальное АД, это не является веским аргументом. Вероятнее всего, «напичканный» медикаментозными снадобьями организм отреагирует все тем же синдромом «белого халата», как только его освободят от лекарств: «код» заболевания, «память» о нем, свою работу выполнит на ура!

    Студент-медик за время обучения в вузе «переболевает» многими заболеваниями, о которых узнает на кафедрах. Это естественно: информация о заболеваниях вызвала образование их «кодов», которые уже никогда не исчезнут, но только могут трансформироваться в другие энергетические проявления, по-прежнему хранящие в себе информацию о патологии.

    Врачи, знатоки некоторых заболеваний, очень часто страдают ими сами, не в силах спастись от них при помощи модных диет и лекарственных средств, — «коды» активизируют условно-рефлекторную связь, конечным продуктом которой становится реальный недуг.

    Зачастую информация о заболевании бывает до того прочной, въедливой, что даже спустя многие годы «код», при наличии подходящих условий, всплывает в сознании, заявляя о себе в полную силу: ВСД по гипертоническому типу трансформируется в эссенциальную гипертензию — заболевание, являющееся следствием движения энергии.

    Что значит подходящие для «кода» или «памяти» условия?

    Это все те же экстремальные факторы социума, окружающей среды, идентичные ВСД патологии, от которых человек страдал. Это перенесенные острые заболевания, хронические недуги. Это стрессы, генетическая информация. Это некорректная профилактика ВСД в форме употребления лекарств, некорректная наглядная агитация, специальные лекции — энергия Слова и т. д. То есть факторы, содержащие в себе негативную энергию.

    Итак, «код» ВСД — это энергия, возникающая в результате нарушения функции какого-то органа или системы организма; страха, порожденного информацией о недуге, принимаемыми с профилактической целью лекарствами, диетами, средствами фитотерапии и т. д.

    Что такое «код» ВСД в упрощенной интерпретации?

    «Код» ВСД — это «память» о заболевании, с присущей ей способностью воспринимать, фиксировать, хранить и воспроизводить следы ранее действующих раздражителей. Это энергия, которая по закону сохранения энергии никуда не исчезает, а лишь переходит из одного состояния в другое.

    Надо всегда помнить, что человеческий мозг — это не только уникальнейшая конструкция, управляющая всем организмом и хранящая информацию о причине возникновения того или иного недуга, включая и ВСД, это самая безукоризненная аптека с находящимися в ней естественными, оригинальными лекарствами. И задача каждого человека максимально знать об этих лекарствах и с пользой использовать их в своих целях.

    
«КОД» ВСД — ЭТО «ПАМЯТЬ» О ЗАБОЛЕВАНИИ, С ПРИСУЩЕЙ ЕЙ СПОСОБНОСТЬЮ ВОСПРИНИМАТЬ, ФИКСИРОВАТЬ, ХРАНИТЬ И ВОСПРОИЗВОДИТЬ СЛЕДЫ РАНЕЕ ДЕЙСТВУЮЩИХ РАЗДРАЖИТЕЛЕЙ. ЭТО ЭНЕРГИЯ, КОТОРАЯ ПО ЗАКОНУ СОХРАНЕНИЯ ЭНЕРГИИ НИКУДА НЕ ИСЧЕЗАЕТ, А ЛИШЬ ПЕРЕХОДИТ ИЗ ОДНОГО СОСТОЯНИЯ В ДРУГОЕ.

    
Вегетососудистая дистония действительно болезнь загадочная. Четкой классификации этого действительно непростого заболевания нет до сих пор. Кажется, симптоматика такая многогранная, впечатляющая, но единой общепринятой классификации пока не существует.

    Ряд авторов считает, что ВСД — это симптом других, совершенно разных заболеваний и что останавливаться на ней, как на самостоятельном заболевании, большого смысла нет. Другие авторы говорят о гипертоническом, гипотоническом и смешанном типах ВСД. В последнем варианте у больного могут периодически проявляться симптомы гипотензии и гипертензии.

    Часть авторов описывают кардиальный тип ВСД как самостоятельное заболевание, при котором на первое место выступают симптомы, имеющие отношение к работе сердца, то есть больного беспокоят боли в области сердца, учащенное или замедленное сердцебиение. Больные лечатся у врача-терапевта без заметного улучшения общего состояния.

    Иногда можно встретить и такую классификацию заболевания, когда к смешанному типу относят проявления болезни с преобладанием кардиальных и гипертонических или же кардиальных и гипотонических симптомов. Но четкой классификации, как замечено выше, пока не существует.

    В своей книге я все-таки буду пользоваться классификацией, согласно которой ВСД различают по гипертоническому, гипотоническому, кардиальному и смешанному типам.
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Прежде всего, надо заметить, что лечение этого заболевания при помощи психофизической методики никоим образом не приравнивается к «лечению ради лечения» лекарствами. В предлагаемой методике есть смысл и есть большая возможность стабилизировать не только повышенное или пониженное артериальное давление, но и состояние здоровья в целом. Конечно, это дело не одного дня и даже не одной недели — ведь придется в свою жизнь внести определенные коррективы.

     Сразу хочу успокоить: эти коррективы не имеют ничего общего с аскетизмом. То есть это не значит, что человек, страдающий ВСД, с утра до вечера должен жить по какому-то строгому канону. Ничего подобного! Жизнь будет продолжаться прежняя, но только придется небольшую часть времени уделять именно себе, может быть, в отрыве от домочадцев, друзей и знакомых.

     Каждый страдающий ВСД должен усвоить одну Истину: от этого заболевания нет, не было и никогда не будет лекарственного средства спасения, а применение ныне имеющихся — это лишь неуклюжая борьба с грустными, зачастую печальными последствиями. Наверное, сама Природа сделала так, чтобы мы, люди, почитали самоограничения, элементарную аскезу[2], а не верили в сказочное чудо, целебный бальзам, панацею.

     Лекарства при ВСД — это не только огромные побочные эффекты. Это окончательное кодирование на само заболевание. Даже если теоретически предположить, что больной с ВСД полностью ушел от этой проблемы, то «код» болезни остается на всю оставшуюся жизнь.

     
КАЖДЫЙ СТРАДАЮЩИЙ ВСД ДОЛЖЕН УСВОИТЬ ОДНУ ИСТИНУ: ОТ ЭТОГО ЗАБОЛЕВАНИЯ НЕТ, НЕ БЫЛО И НИКОГДА НЕ БУДЕТ ЛЕКАРСТВЕННОГО СРЕДСТВА СПАСЕНИЯ, А ПРИМЕНЕНИЕ НЫНЕ ИМЕЮЩИХСЯ — ЭТО ЛИШЬ НЕУКЛЮЖАЯ БОРЬБА С ГРУСТНЫМИ, ЗАЧАСТУЮ ПЕЧАЛЬНЫМИ ПОСЛЕДСТВИЯМИ.

     
Лекарства при ВСД — это кодирование лечебным учреждением. Вот почему при подходе к лечебному учреждению у многих людей учащается пульс, повышается АД, начинается носовое кровотечение.

     Лекарства при ВСД — кодирование самим врачом. Вот почему существует гипертония «белого халата», в происхождении которой виновен не больной человек, а человек в белом халате, так как врач как бы оживляет «код» заболевания, срабатывающий по принципу условного рефлекса.

     Лекарства при ВСД — это программирование новых недугов. Вот почему у лиц, которые следуют медикаментозной терапии, со временем развиваются новые недуги, избавиться от которых не просто сложно, а практически невозможно.

     Лекарства при ВСД ломают работу естественных регуляторов организма. Особенно это относится к ВСД по гипертоническому и смешанному типам, ведь каждая принимаемая таблетка непрерывно напоминает человеку о его проблеме, усиливая уже давно сформировавшийся «код» заболевания.

     Поэтому лица, страдающие ВСД, для надежной стабилизации своего состояния просто обязаны приобщаться к какой-то оригинальной модели самосовершенствования. Они обязаны уметь сделать при необходимости самомассаж головы, уметь релаксировать, медитировать и т. д. То есть они должны быть грамотными в отношении самого себя, а не петь дифирамбы универсальной таблетке. Спасение от ВСД заложено, прежде всего, в скрытых возможностях самого больного человека!

     Судить о том, насколько эффективно лечение при том или ином заболевании, можно по его распространенности, частоте обращения людей за врачебной помощью, госпитализации и т. п. Что касается ВСД, распространенность ее — фантастическая, а частота обращения — сногсшибательная.

     Из этого следует, что традиционное медикаментозное лечение при этом заболевании неэффективно, зачастую представляя собой лечение «ради лечения».

     
СПАСЕНИЕ ОТ ВСД ЗАЛОЖЕНО, ПРЕЖДЕ ВСЕГО, В СКРЫТЫХ ВОЗМОЖНОСТЯХ САМОГО БОЛЬНОГО ЧЕЛОВЕКА!

     
Обычно лечение при ВСД комплексное, в основном симптоматическое. Ведь истинная природа заболевания официальную медицину совершенно не волнует. Самое грустное то, что, «подсев» на лекарства, больной человек уже вряд ли от них откажется совсем — он кодируется не только самим заболеванием, но и самой медициной: лечебными учреждениями и, в частности, врачами. А результат — переход заболеваний в хроническую форму!

     Уйти от этого человек сможет либо благодаря личной самодисциплине, либо при помощи умного психотерапевта. Третьего не дано. Да и не каждый это «третье» станет искать — хлопотно, а главное, оно требует, прежде всего, физического напряжения. Но лечение ВСД необходимо строить, учитывая психофизическое состояние человека: совершенствовать его резервные мощности, работу внутренних регуляторов. Необходимо тренировать его не только физически, но и психологически, прививая навыки грамотного отношения к психоэмоциональным воздействиям, «неблагоприятным» факторам Природы.

     У больных с ВСД нужно воспитывать, прежде всего, веру в себя, в собственный организм, прививая критическое отношение к возможности существования чудодейственных лекарственных средств. Именно поэтому оригинальные психофизические методики лечения этого непростого заболевания могут и должны стать основными действующими средствами.

     Предлагаемая мной психофизическая методика состоит из двух частей: физической и психической, каждая из которых актуальна по-своему. К физической части относятся гимнастические упражнения и упражнения, в основе которых лежит циклическая деятельность (ходьба, бег, плавание). Психическая часть включает в себя дыхательные и психологические тренинги, о которых мы будем более подробно вести разговор в соответствующих разделах.

     Надо сразу заметить, что упражнения из ЛФК (лечебной физической культуры) являются стартовой площадкой к занятиям более интенсивным, при которых необходимо уметь выполнять длительную, напряженную работу в строго определенное время (ходьба, бег и т. д.).

     И еще очень важное замечание.

     
ПРИЧИНА ВСД НЕ В РАССТРОЙСТВЕ ВЕГЕТАТИВНЫХ ФУНКЦИЙ ОРГАНИЗМА — ЭТО УЖЕ ВТОРИЧНО. ПРИЧИНА КРОЕТСЯ В НАРУШЕНИИ СВЯЗЕЙ МЕЖДУ КОРОЙ ГОЛОВНОГО МОЗГА, ПОДКОРКОВЫМИ ОБРАЗОВАНИЯМИ И САМОЙ ВЕГЕТАТИВНОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМОЙ.

     
Иногда достаточно легкой эмоции, незначительной психоэмоциональной нагрузки, пустякового изменения образа жизни, и среди, казалось бы, полного здоровья, — и болезнь реанимируется: поднимается или падает АД, появляются боли в области сердца, в животе и т. д. Лечение этого непростого заболевания заключается в психофизическом воздействии прежде всего на «код» болезни, а уже затем на ее симптомы.

     Важно понять и то, что одними физическими нагрузками, игнорируя «умственное представление», повлиять на «код» болезни проблематично, а скорее всего, невозможно. Поэтому психологические и дыхательные тренинги, способствующие созданию в головном мозге нового положительного образа, ослабляющего «код» заболевания, должны стать неотъемлемым компонентом в лечении такого непростого заболевания, как ВСД.
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      ФИЗИОЛОГИЯ ДЫХАНИЯ
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Уважаемый читатель, давайте сделаем очень лаконичный экскурс в физиологию дыхания, чтобы уже затем показать значимость дыхательных тренингов для коррекции ВСД.

     В норме артериальная кровь содержит 95–98 % оксигемоглобина (HbO2) — соединения гемоглобина с кислородом, которое образуется в легких и придает артериальной крови ярко-алый цвет.

     В норме напряжение O2 (pO2) составляет 100 мм рт. ст. Надо заметить, что давление газов в воде или в тканях организма обозначают термином «напряжение газов» и обозначают символами pO2, pCO2.

     Напряжение углекислого газа в артериальной крови (РаСO2, PCO2) в среднем составляет 35–40 мм рт. ст.

     В случае содержания в крови HbO2 менее 95 % возникает гипоксемия с присущей ей симптоматикой, в которой четко прослеживается повышение АД.

     Первая стадия — умеренная гипоксия. Артериальное давление умеренно повышено. В артериальной крови содержится 89–85 % HbO2, pO2 — 70–55 мм рт. ст.

     Вторая стадия — глубокая гипоксия. Артериальное давление повышено. В артериальной крови 87–74 % HbO2, pO2 — 55–40 мм рт. ст.

     
При гипоксической коме содержание в артериальной крови HbO2 составляет 40–30 %, а pO2 — 40–20 мм рт. ст., АД резко снижается.

     Если же концентрация углекислоты в крови повышена, то есть PCO2 выше 40 мм рт. ст., — возникает состояние гиперкапнии, при которой АД повышается, а при ацидотической коме АД резко падает!

     При снижении содержания углекислоты, при напряжении менее 40 мм рт. ст. возникает гипокапния, при которой АД снижается!

     Это известные всем специалистам физиологические выкладки, с которыми считаются многие и не отходят от них в сторону ни на шаг. Но ведь существуют различные точки зрения на природу как глубокого, так и поверхностного дыхания.

     Адепты глубокого дыхания считают, что оно уменьшает давление крови и сокращает риск сердечно-сосудистых заболеваний. В их интерпретации глубокое дыхание улучшает пищеварение, совершенствует работу нервной системы, мочеполовой системы и т. д.

     Вследствие увеличенного поступления в организм кислорода глубокое дыхание улучшает качество крови, омолаживает кожу, железы внутренней секреции, положительно влияет на массу тела, нормализует работу коры головного мозга. Благодаря кислороду раны заживают значительно быстрее и т. д. Вроде все логично и притягательно для больного человека.

     Но противники глубокого дыхания приводят свои доводы, утверждая, что такой тип дыхания непременно приводит к различным болезням, включая и ВСД. Смысл предложенного К. Бутейко метода сводится к уменьшению глубины дыхания до ощущения небольшого дефицита воздуха на фоне сознательного расслабления дыхательной мускулатуры.

     Доктор Бутейко утверждал, что уменьшение вдоха вызывает расширение кровеносных сосудов и прилив крови к органам и тканям. Кровеносные сосуды, по утверждению автора, расширяются скопившейся в тканях углекислотой, улучшая питание органа.

     Идея методики состоит в том, чтобы из-за сознательного ограничения вдоха снизить поступление в организм кислорода. Это достигается волевым способом медленного снижения глубины дыхания первоначально в покое, затем при физической нагрузке.

     Причина многих болезней, таких как болезни обмена веществ, легочные, женские, сердечно-сосудистые, по утверждению автора, находится в дефиците CO2 в легочных альвеолах. И если эту причину, проявляющуюся в глубоком дыхании, устранить, то непременно произойдет обратное развитие всех патологических проявлений заболевания. В сущности, дыхание по Бутейко — это модификация дыхания, используемого при Дзэн-практике, где культивируется удлиненный выдох с последующей удлиненной паузой.

     Здесь своя логика, противоречащая логике ортодоксальной физиологии. В одном случае гипокапния — благо для организма, в другом — вред.

     Критиковать или защищать методики дыхания — сугубо личное дело каждого. Но когда человек болен и не видит пользы от официальной медицины, он готов испробовать и то, и другое.

     Лично я познакомился с методикой удлиненного выдоха в группе ЛФК, еще будучи студентом. Все там было очень просто: элементарные движения совмещались с удлиненным выдохом. То есть инструктор всегда после слова «вдох» раза 3–4 произносил слово «выдох», подчеркивая этим удлиненный выдох — гиперкапния налицо!

     И что? Если не у всех, то у большинства членов группы снижалось или нормализовывалось АД, в том числе и у меня.

     Замечу, что там не было никакой визуализации с аффирмацией — на эти моменты тогда никто внимания не акцентировал. Там был просто удлиненный выдох, после которого снижалось АД крови!

     Действительно, дыхательные упражнения влияют на величину артериального давления крови. Вдох приводит к понижению, а выдох — к повышению АД в большом круге кровообращения. В малом круге кровообращения вдох сопровождается возрастанием притока крови, а выдох — его снижением.

     Более частые пульсовые волны артериального давления (примерно 72/мин) называют волнами первого порядка; волны АД, которые совпадают с редкими дыхательными движениями (примерно 16/ мин), — волнами второго порядка.

     Когда-то мне приходилось показывать корригирующие упражнения некоторым больным с повышенным давлением крови, и я стал рекомендовать глубокое дыхание. То есть акцентировал внимание на вдохе. И что? Минут через сорок занятий АД у моих подопечных также снизилось.

     Выводы пришли спонтанно.

     Причины снижения АД при практике как глубокого, так и неглубокого дыхания сводятся к нижеследующему.

     Ослабление силы сердечных сокращений. С большей силой сердце выталкивает кровь в аорту, значит, АД будет выше, и наоборот.

     Нестандартность лечения. Больные люди, привыкшие к лекарственной терапии, на предложенное новое лечение смотрят как на панацею, которая является мощным психотерапевтическим фактором, способствующим снижению АД.

     Методичность и продолжительность дыхательного тренинга. Дыхательные упражнения, выполняемые в специальном режиме (медленно, плавно, методично, ритмично), дают желаемый результат: АД почти всегда снижается.

     Место проведения дыхательного тренинга. Дыхательный тренинг проводится не в кабинете врача, не в больничной палате, от которых исходит негативная энергия, формирующая «код» заболевания, а в специальном помещении, зачастую мало напоминающем медицинское учреждение. Больной успокаивается, умиротворяется, что способствует снижению АД.

     Присутствие компетентного куратора. Пациента курирует специалист, который по-другому интерпретирует заболевание, а главное, очень быстро и уверенно доказывает преимущество дыхательной методики над лекарственной терапией. И это гипнотизирует, расслабляет, способствует снижению АД.

     Важно уяснить, что кора головного мозга принимает непосредственное участие в регуляции АД, воздействуя как на систолический выброс, от которого зависит пульсовое давление крови, так и на сосудистый тонус, влияя, таким образом, на нижнее, или сосудистое, АД.

     В коре головного мозга имеются специальные участки, раздражая которые можно влиять на величину АД. Свидетельством влияния коры головного мозга на величину АД служат эмоции, во время которых АД незамедлительно меняется, а также возможности выработки условных рефлексов, которые также влияют на величину АД.

     Таким образом, дыхательные тренинги через умиротворение и расслабление приводят к снижению повышенного АД, благодаря влиянию коры головного мозга на систолический выброс сердца и отдельно от него — на сосудистый тонус. То есть сознанию в регулировании АД принадлежит значимая роль.

     В свою очередь показания уровня CO2 крови как при практике глубокого, так и неглубокого дыхания не слишком отходят от физиологической нормы, а доминирующую роль в коррекции АД берут на себя естественные регуляторы (рефлексогенные зоны), которые при данных дыхательных тренингах активизируют свою работу, выравнивая этим пошатнувшийся гомеостаз. То есть АД начинает снижаться. Поэтому утверждение, что CO2, регулирует АД крови, выглядит неубедительно.

     
ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ТРЕНИНГИ ЧЕРЕЗ УМИРОТВОРЕНИЕ И РАССЛАБЛЕНИЕ ПРИВОДЯТ К СНИЖЕНИЮ ПОВЫШЕННОГО АД, БЛАГОДАРЯ ВЛИЯНИЮ КОРЫ ГОЛОВНОГО МОЗГА НА СИСТОЛИЧЕСКИЙ ВЫБРОС СЕРДЦА И ОТДЕЛЬНО ОТ НЕГО — НА СОСУДИСТЫЙ ТОНУС. ТО ЕСТЬ СОЗНАНИЮ В РЕГУЛИРОВАНИИ АД ПРИНАДЛЕЖИТ ЗНАЧИМАЯ РОЛЬ.

     
Адепты глубокого и неглубокого дыхания правы каждый по-своему. Как при практике глубокого, так и неглубокого дыхания происходит релаксация, расслабление организма, которая гармонизирует организм человека.

     При этом важно то, что медленно выполняемые физические упражнения, сопряженные с глубоким или неглубоким дыханием, гармонизируют деятельность внутренних регуляторов организма (рефлексогенных зон).

     Все дыхательные тренинги гармонизируют многие параметры работы организма. Все они по своей сути оригинальны и могут применяться для лечения многих болезней, включая ВСД. Нельзя не сказать и о том, что дыхательные тренинги ослабляют «код» заболеваний, формируя в головном мозге «код» здорового человека.
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      ДЫХАНИЕ С УДЛИНЕННЫМ ТЕПЛЫМ ВЫДОХОМ

     

     [image: after_title]

В основе лежит самое обыкновенное диафрагмальное дыхание, при котором приходится «дышать животом». Чтобы им овладеть по-настоящему, надо образно представить, что грудобрюшная перегородка-диафрагма всегда существует только для вдоха, а брюшной пресс — для выдоха.

     При оптимальном функционировании этих мышц живот выпячивается при вдохе — диафрагма давит на внутренние органы, таким образом массируя их. В этот момент грудь подается вперед, увеличиваясь в объеме. При выдохе живот уменьшается — мышцы брюшного пресса сокращаются, грудь опускается, и диафрагма принимает свое первоначальное куполообразное положение.

     Практика показывает, что диафрагмальному дыханию можно обучиться за очень короткое время. Этим можно заниматься в положении лежа, сидя и даже во время медленной ходьбы. Скажем, первоначально делать на четыре шага вдох и на четыре — выдох. А уже затем стараться совершать выдохи удлиненные.

     Например, вдох делать на четыре шага, а выдох — на пять или даже на большее их число. Главное, не забывать при вдохе увеличивать живот, подавать вперед грудную клетку, а при выдохе грудь опускать и живот втягивать и даже поджимать его к позвоночнику. И не вдыхать, пока приятно. То есть без волевых усилий.

     Сразу это может и не получиться, но при достаточном упорстве все быстро встанет на свои места. Когда появится небольшой опыт, надо попробовать делать удлиненные выдохи ртом. Делать это следует деликатно, медленно, как бы стараясь дыханием «согреть» окружающий воздух, как мы греем замерзшие ладони. Поэтому это дыхание и называется «теплым», «согревающим».

     Диафрагмальное дыхание хорошо проводить, когда очень долго находишься в поездке и наконец все-таки представилась возможность выйти на свежий воздух и просто подышать. Оно снимает психоэмоциональное возбуждение, умиротворяет.

     Дыхание с удлиненным теплым выдохом следует совмещать с «умственным представлением», или визуализацией, которое построено на активном воображении, представлении.

     То есть надо мысленно представлять, что во время активного вдоха в организм поступает огромная порция целебной энергии, имеющей вид… серебристого дождя или тонкого голубого потока — ассоциации индивидуальны.

     Она входит в организм через голову, шею, доходит до центра «ци» (балансовый центр) — расположенного на 3–5 см ниже пупка; по часовой стрелке закручивается там, а затем уже, во время удлиненного выдоха, забирая с собою все болезни, выходит через ноги в землю.

     Можно представлять органы своего тела, кровеносные сосуды и т. д. В этом искусстве может помочь атлас анатомии человека. Рекомендуется просматривать некоторые его разделы, чтобы затем вызывать их в своей памяти. То есть визуализация, или умственное представление, целиком связана с воображением.

     Как неоднократно замечалось выше, весь мир состоит из энергии, и наши мысли, образные представления тоже являются проявлением определенных видов энергий. Поэтому, научившись видеть внутренним зрением свой организм, можно уметь не только его обновлять, но и восстанавливать после какого-то заболевания. Навыки приходят постепенно.

     Придется лишь немного потренироваться: вдох — энергетический поток вошел через голову в тело, достиг центра «ци», раскрутился по часовой стрелке, а затем на выдохе вместе с болезнями вышел через ноги наружу. Дня через два-три при 15-минутных занятиях диафрагмальное дыхание восстанавливается полностью.

     Немного следует сказать и об аффирмации — мысленном проговаривании определенных слов, выражений, формул, которые оставляют в организме крепкий след, способствуя этим его выздоровлению.

     Скажем, людям с повышенным артериальным давлением во время удлиненного теплого выдоха есть смысл проговаривать: «Сосуды расширяются, расширяются, расширяются. Артериальное давление снижается, снижается, снижается».

     Или же при ВСД по кардиальному или смешанному типу можно проговаривать: «Мое состояние улучшается, улучшается, улучшается. Я чувствую в себе большой прилив жизненных сил». То есть аффирмация с визуализацией являются неотъемлемыми компонентами психофизической методики.

     Под термином «визуализация» психологи понимают способ достижения позитивного результата посредством мысленного представления того или иного зрительного образа. Но самое важное заключается в том, что человеческий мозг не может отличить сознательно созданный образ («код» здорового человека) от образа реального («код» болезни). Поэтому, культивируя «мысленное представление» или визуализацию, подкрепляя ее аффирмацией, человек, страдающих! ВСД, обязательно станет ослаблять «код» заболевания, формируя «код» совершенно здорового человека.
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      ПСИХОФИЗИЧЕСКАЯ РАЗГРУЗКА

     

     [image: after_title]

Значение психофизической разгрузки при ВСД так велико, что, когда начинаешь над этим задумываться, ловишь себя на мысли, что это если не единственное, то, во всяком случае, самое доступное средство коррекции пошатнувшегося здоровья. Предлагаемые упражнения психофизической разгрузки действительно очень просты в исполнении, и ими может овладеть любой человек независимо от возраста.

     В упражнениях психофизической разгрузки, главное — дыхание с удлиненным теплым выдохом и мысленное представление (визуализация), с которыми вы, уважаемый читатель, уже знакомы. То есть в них реализуется идея звуковой вибрации — энергии, которую необходимо сознательно перемещать по организму, влияя на энергетическую систему.

     В упражнениях психофизической разгрузки также преследуется цель добиться максимального расслабления организма — релаксации, о которой мы поговорим более подробно в следующей главе.

     Упражнения психофизической разгрузки удобны тем, что их можно выполнять в любом удобном положении: стоя, сидя, лежа. Ими может заниматься человек с любыми физическими возможностями.

     Показания для применения упражнений психофизической разгрузки очень обширны. Это психоэмоциональные возбуждения, которые испытывают многие люди. Это всевозможные стрессы, утомление организма. Это состояние неуверенности в себе. Это известный всем синдром «белого халата», когда один только вид врача вызывает у человека повышение артериального давления, ухудшение общего состояния. Это ВСД по любому типу проявления, эссенциальная гипертензия и многое другое.

     
В УПРАЖНЕНИЯХ ПСИХОФИЗИЧЕСКОЙ РАЗГРУЗКИ ГЛАВНОЕ — ДЫХАНИЕ С УДЛИНЕННЫМ ТЕПЛЫМ ВЫДОХОМ И МЫСЛЕННОЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЕ (ВИЗУАЛИЗАЦИЯ), ЦЕЛЬ — ДОБИТЬСЯ МАКСИМАЛЬНОГО РАССЛАБЛЕНИЯ ОРГАНИЗМА.

     
Словом, эти упражнения очень актуальны и значимы не только для человека, имеющего какие-либо проблемы со здоровьем, но и для абсолютно здорового человека, который также нуждается в элементарной релаксации после трудного рабочего дня.

     Упражнения психофизической разгрузки можно выполнять по несколько раз за день — вреда они не принесут, а вот полученная польза будет большой: организм качественно расслабится, упорядочатся процессы в головном мозге, хаотичные мысли приобретут стройное течение.

     Как я уже говорил, упражнения психофизической разгрузки снижают повышенное артериальное давление, и поэтому гипертоникам, лицам с ВСД по гипертоническому типу они нужны как воздух. К великому сожалению, большинство людей предпочитает лекарственные средства, сознательно ввергая себя в еще более суровое болезненное состояние.

     Предложенные мною восемь упражнений психофизической разгрузки — далеко не полный перечень упражнений, применяемых для лечения пошатнувшегося здоровья.

     Психофизических методик много, и предлагаемая мной — лишь маленькая толика информации для людей, имеющих проблемы со здоровьем. Каждое упражнение выполнять по 7 раз.

     1. Принять удобное положение, можно стоя, лежа или сидя в «позе кучера» (дремлющий кучер во время ожидания седока) — с опущенной головой и руками, свободно свисающими между ног (рис. 1, 2).

     Мысленно найти центр «ци», который находится на 3–5 см ниже пупка. При вдохе оздоровительную пелену энергии (серебристый дождь или тонкий голубой поток — ассоциации индивидуальны) направить из глубин Космоса, через голову, тело. В области центра «ци» произойдет аккумулирование энергии (мысленно представить), закручивание ее по часовой стрелке, которая дальше продолжит свой ход через ноги, промежность и уже отработанная уйдет в землю на выдохе.

     На вдохе следует мысленно представить все тот же энергетический поток, подкрепляя словами: «Организм наполняется жизненной энергией», а на выдохе — «Организм восстанавливается, восстанавливается, восстанавливается». Мысленно вернуться в центр «ци».
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Рис. 1
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Рис. 2

     2. При вдохе впитывать энергию из земли и посылать ее в центр «ци», закручивая по часовой стрелке; на выдохе энергия должна охватить все тело и выйти через голову наружу в виде отработанной субстанции.

     Вдох сопровождать мысленно словами: «Я впитываю энергию Земли», выдох: «Всцеляясь от болезней, слабостей». (Вдох — впитывание энергии, выдох — исцеление.) Вернуться в центр «ци».

     Это упражнение — обратное первому.

     То есть переходить к нему можно лишь тогда, когда станет получаться первое упражнение.

     3. При вдохе пропустить энергетический поток от пальцев левой стопы по левой стороне тела, довести до темени и оттуда, делая выдох, направить энергию по правой стороне тела к пальцам правой стопы. Выдох сопровождать мысленно словами: «Теплеют мои руки, теплеют ноги (представить левую руку, затем правую, затем поочередно ноги). Сосуды расширяются, расширяются, расширяются, АД нормализуется, нормализуется». Вернуться в центр «ци».

     4. При вдохе пропустить энергетический поток от пальцев правой стопы по правой стороне тела, довести его до темени и оттуда, начав делать выдох, направить поток по левой стороне тела к пальцам левой стопы. Выдох мысленно сопровождать словами: «Теплеют мои руки, ноги. Мое состояние улучшается, улучшается, АД нормализуется, нормализуется». Вернуться в центр «ци».

     Когда придут навыки, то можно 2-е и 3-е упражнения объединять, то есть на вдохе мысленно направить поток энергии от пальцев левой стопы, по левой стороне тела к темени, а выдох — по правой стороне тела к пальцам правой стопы. И уже очередной вдох начинать от пальцев правой стопы тела, по правой стороне тела доведя энергетический поток до темени, и опускать его по левой стороне тела к пальцам левой стопы.

     Здесь ничего сложного нет. При небольшом терпении все станет получаться довольно быстро. Никогда не забывайте сопровождать выдох мысленным напоминанием о снижении артериального давления. Каждое из упражнений проделать по 7 раз и никогда не забывать о центре «ци».

     5. При вдохе энергия в виде тонких нитей входит в ноздри, идет вдоль позвоночника до пяток, а выдох в виде закручивания спирали начинается от стоп, доходит до темени и выходит наружу. Выдох сопровождать мысленно словами: «Организм очищается, очищается, я чувствую большой прилив жизненных сил». Попытаться увидеть на спирали «пятна болезни», которые вместе со спиралью уходят вверх из организма. Сделать 7 раз.

     Войти в центр «ци».

     6. Сделать вдох от пальцев обеих стоп, провести его по передней поверхности тела до темени, а выдох — по задней поверхности тела к пяткам. Выдох подкреплять словами: «Я наполняюсь целебной энергией, оздоравливаюсь, оздоравливаюсь». Сделать 7 раз.

     Войти в центр «ци».

     7. Вдох сделать от пяток, провести его по задней части тела, спине, шеи, доведя до темени. А выдох — по лицу, груди, передней поверхности ног до кончиков пальцев и уже отработанный энергетический поток вывести в землю. Выдох сопровождать словами: «Организм восстанавливается, восстанавливается, я чувствую большой прилив жизненных сил». Постараться «увидеть» на выходившем «серебристом дожде» «пятна» болезни. Сделать 7 раз.

     Войти в центр «ци».

     8. При определенной сноровке 6-е и 7-е упражнения можно объединять.

     То есть сделать вдох от пальцев стоп, проведя его по передней поверхности тела до темени, а выдох — по задней поверхности тела к пяткам и выведя отработанный энергетический поток в землю. Затем сразу же делать вдох от обеих пяток, проведя его по спине, задней поверхности шеи к темени. А выдох — по лицу, передней поверхности тела к пальцам стоп и в конечном итоге — в землю. На выдохе мысленно проговаривать: «Мое состояние улучшается, АД нормализуется, нормализуется».

     Тоже повторить 7 раз и войти в центр «ци».

     Конечно, во всех случаях практикуется дыхание с удлиненным теплым выдохом. Никогда нельзя забывать о центре «ци». После выполнения каждого упражнения стараться переместиться в него. Все упражнения прекрасно снимают психоэмоциональное возбуждение, расслабляют организм и при хорошем владении ими дают ощущение настоящего умиротворения.

     Упражнения психофизической разгрузки ослабляют «код» заболевания, формируя «код» здорового человека. Надо заметить, что аффирмация или мысленное проговаривание определенных слов в союзе с визуализацией наиболее результативны, если человек максимально расслабится, только тогда формулы самовнушения действительно оставляют в организме очень прочный след.
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      РАССЛАБЛЕНИЕ
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Уважаемый читатель. Я очень хочу, чтобы вы поняли, что никакая, даже самая современная психофизическая модель, предлагаемая для лечения, не будет иметь смысла, если в ней отсутствуют элементы расслабления, релаксации. Никакая! Любые модели дыхания, даже предлагаемые авторитетными авторами, обречены на провал, если параллельно с ними не будут рассматриваться процессы релаксации.

     Даже при медикаментозном лечении любого заболевания организму всегда требуется отдых, который наиболее действен в условиях настоящего расслабления. То есть любая таблетка — это также звуковая вибрация, очередное напряжение для организма.

     Очень трудно говорить не только о какой-то оригинальной методике психофизического совершенствования, но и жизнедеятельности человека вообще, если в его организме будут отсутствовать процессы восстановления.

     Трудно говорить о здоровье человека, если в его организме процессы возбуждения будут доминировать над процессами торможения. Наверное, говоря о любой болезни, в том числе и ВСД, наверняка можно утверждать, что из-за отсутствия в организме должного расслабления, при наличии которого компенсаторно-адаптационные механизмы начинают функционировать в полную силу, доминирующие процессы возбуждения привели его (организм) к конкретному заболеванию. И в этом прослеживается определенная холодная логика.

     Действительно, что бы мы ни говорили о лечении человека, но если тот будет находиться в экстремальных условиях, при которых процессы возбуждения будут превалировать над расслаблением, релаксацией, никакого выздоровления не наступит.

     Несмотря на всю очевидность этого утверждения, многие больные, избавляясь от какого-то заболевания, продолжают находиться в условиях чрезмерной эмоциональной возбудимости. Они со стоическим упорством пьют прописанные им лекарства или же педантично следуют разнообразным рекомендациям народной медицины, продолжая подолгу болеть.

     Даже находясь в стенах лечебного учреждения, эти больные все равно пребывают под грузом бытовых, семейных проблем. Они постоянно о них думают и одновременно надеются на благополучный результат лечения.

     Хотя явное благополучие вряд ли наступит — отсутствие полноценной релаксации, психофизического расслабления затягивает процесс выздоровления на неопределенный период.

     Итак, что означает слово «релаксация». В дословном переводе «релаксация» означает ослабление напряжения. Или — расслабление скелетной мускулатуры, снятие психического напряжения. В более емком обозначении релаксация — это снятие психофизического напряжения.

     Это расслабление грубого физического тела, тонких тел[3], расслабление нервной системы. По ведическим писаниям, тонкое тело — это Ум, Интеллект и Ложное эго. В других учениях тонкое тело делят на некие составляющие: эфирное тело, ментальное, астральное и т. д. Только тогда, когда это происходит, в организме начинается полноценное восстановление после тяжелой физической работы, воздействия чрезмерного психического раздражителя.

     Конечно, при плохой релаксации определенные восстановительные процессы все-таки идут. Но эти процессы всегда деформированы, в лучшем случае — резко замедлены и никак не могут считаться оптимальными. Чтобы организм функционировал хорошо, просто необходимо, чтобы процессы возбуждения и торможения были сбалансированы и чтобы так называемое торможение было адекватно возбуждению.

     Расслабление — необходимый компонент любой методики психофизического совершенствования, а также необходимый компонент в любой системе лечения. Расслабление можно разделить на активное и пассивное. При активном расслаблении предстоит использовать какие-то приемы, методики, специальные тренинги, дабы получить желаемый результат. При пассивном — процессы расслабления в организме проходят бессознательно. Человек сидит, лежит или даже медленно передвигается, а организм расслабляется самопроизвольно — органы и структуры органов сбалансированы, работают в гармоничном режиме.

     Тот же человек лег спать — расслабление достигает максимума: он быстро засыпает, хорошо высыпается и поднимается отдохнувшим, без всякого намека на психофизическое возбуждение, утомление в частности. Подобного рода расслабление зачастую присутствует у молодых людей, у которых внутренние регуляторы работают оптимально.

     У лиц пожилого возраста, людей, ослабленных болезнью, детренированных, восстановительные процессы проходят плохо: расслабление затруднено, поэтому им следует прибегать к расслаблению активному, то есть к активной релаксации.

     Способов активной релаксации очень много. В их основе лежит сознательное выполнение определенных дыхательных, психологических упражнений, выполнение определенных положений тела, совмещенных с визуализацией и аффирмацией. То есть для активной релаксации уже приходится изыскивать время и место.

     Активной релаксацией должны овладеть не только физкультурники, спортсмены, но и лица, занимающиеся тяжелым физическим трудом или испытывающие различные психологические нагрузки. Ведь нет ничего проще, как где-то уединиться и в течение относительно короткого времени расслабиться, восстановить свои силы, то есть не дать организму медленно самоуничтожаться.

     Владеть приемами произвольного расслабления мышц удобно не только лицам, страдающим ВСД, но и условно здоровым людям. Почему я говорю «условно здоровым людям». Дело в том, что очень сложно утверждать о полном здоровье того или иного человека — всегда есть вероятность что-то упустить. Как утверждают многие врачи — «абсолютно здоровых людей не существует, а есть плохо обследованные». И с этим крайне сложно не согласиться.

     При качественной релаксации происходит отключение мышц от импульсов, идущих от двигательных центров головного мозга, в результате чего достигается состояние легкости, умиротворения. Приходит ощущение того, что только что проснулся после длительного качественного сна.

     Для проведения сеанса релаксации необходимо принять удобное положение: лежа, сидя, полусидя. Но очень часто надо уметь расслабиться даже во время выполнения какой-то несложной работы или медленного передвижения. Это действительно возможно, и в этом нет никакой фантазии. В особенности это удобно, когда нет никакой возможности присесть или прилечь.

     Опустите свои руки, как плети, и старайтесь выполнять работу очень медленно, театрально, картинно. В это время старайтесь не разговаривать и максимально думайте о расслаблении.

     Расслабляться в положении сидя или лежа вообще просто: старайтесь расслабить руки и ноги так, чтобы они стали вялыми, как будто размякли на солнце. Есть несколько приемов, позволяющих проверить качество расслабления. Если сознательно подтолкнуть колени вовнутрь, то они должны отскочить друг от друга как наэлектризованные.

     В момент качественного расслабления руки должны падать, как действительно неживые. Поднимите руку вверх и попробуйте ее бросить как ненужную вещь, и вы быстро поймете, в чем суть настоящего расслабления, релаксации. Вообще для расслабления можно приспособить любую удобную для вашего тела позу.

     Очень часто говорят и пишут о так называемой позе «кучера». В ней нет ничего особенного. Просто с чьей-то легкой руки эта поза вошла в практику некоторых методик, прижилась там. Эту позу можно было наблюдать в старину, когда царствовал гужевой транспорт, и уставший кучер часто дремал на облучке, опустив голову на грудь, а руки между ног. То есть он достигал состояния максимального расслабления. Он дремал, спал, отдыхал.

     Сейчас эту позу можно практиковать во время поездки в поезде, если есть возможность присесть, опустив руки и голову. В это время неплохо дышать по уже известной вам методике, то есть совершая удлиненные теплые выдохи с втягиванием живота. Очень быстро приходит состояние сонливости и впадение в мимолетный, но очень целебный для всего организма сон. В это время происходит расслабление тела, мышечной системы. Обычно нижняя челюсть «отваливается», опускается. Язык становится вялым, неживым, как бы не умещающимся во рту.

     Позу «кучера» неплохо практиковать, если вы какое-то время были в приподнятом психоэмоциональном состоянии, так как в этой позиции хорошо снимать накопившееся напряжение.

     Для релаксации используются и стандартные положения — лежа либо сидя в удобном кресле. Глаза надо закрыть. Проверьте на расслабленность руки, ноги — я говорил об этом выше. После этого начинайте мысленно расслаблять тело, начиная от пальцев ног и заканчивая мышцами лица, полости рта. То есть мысленно проговариваете заученные формулы: «Расслабляются мои ноги, низ живота, расслабляется грудная клетка…»

     Когда вы расслабили все тело, есть смысл представить себя парящим, как птица в небе. Или же сидящим верхом на красивом облаке. Здесь очень много ассоциаций. Но главная идея — получение качественного расслабления всего тела.

     Расслабление, релаксация — явление великолепное, если его практиковать в нужное время и в нужном месте. Не отчаивайтесь, когда это место не совсем подобающее — научитесь приспосабливаться ко всему. Запомните, что никакая модель психофизического совершенствования, никакое самое современное лечение не будет иметь смысла, если человек не станет качественно расслабляться, если процессы восстановления у него замедлены или вообще отсутствуют. В таком случае положительного эффекта от проводимого лечения никогда не наступит. К тому же надо сказать, что во время релаксации в мышцах накапливается жизненная энергия, так необходимая организму для нормального функционирования. Релаксация, как я уже говорил, ослабляет «код» ВСД, культивируя «код» здорового человека.
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      ИМАГОТЕРАПИЯ
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В энциклопедическом словаре медицинских терминов можно найти лаконичное объяснение этого явления: имаготерапия — образ, представление + терапия.

     Это психоаналитический метод лечения, заключающийся в воспроизведении больным в своем воображении психотравмирующей ситуации, в которой он представляет себя в образе любимого героя и действует так, как действовал бы этот герой.

     Другими словами, больной человек волевыми усилиями вызывает в своем сознании необходимый образ и в течение определенного времени старается вести себя, сообразуясь с этим образом. В практике я отчасти затрагивал этот момент, советуя пациенту вести себя заданное время максимально расслабленным, не акцентируя внимание на каком-нибудь образе.

     То есть в первый день он ведет себя расслабленно, скажем, двадцать минут, во второй — тридцать и т. д. Всю работу он должен выполнять максимально расслабленно: думать о расслаблении, разговаривать вяло, нехотя, передвигаться как можно спокойнее, как будто «засыпаешь на ходу», улыбками отвечать на грозный окрик и т. д.

     Короче, определенное время человек должен как артист играть особую роль, рассуждая только о расслаблении. В это время очень важно, чтобы руки висели как плети, а ноги стали вялыми, ватными.

     Конечно, полностью перестроить тип нервной системы нельзя, но повлиять на характер артериального давления при ВСД хотя бы на некоторое время вполне возможно. Думаю, что офисные работники с таким заданием могут справиться на ура. Впрочем, при любой работе есть смысл пересмотреть свое отношение к самому себе: больше улыбаться, а в каждый удобный момент максимально расслаблять мышцы лица, рук, ног. Физическую работу пытаться выполнять медленно, методично, продолжая думать о расслаблении.

     Некоторым больным ВСД эта методика оказывается очень полезной. Во всяком случае, после трудового дня они ощущают себя не такими «разбитыми». Конечно, очень трудно провести полный рабочий день максимально расслабленным — для этого нужна особая атмосфера. Для этого нужна и элементарная сила воли, заставляющая удерживать себя в состоянии расслабления при стрессовой ситуации.

     Для того, у кого терпение оказывается на высоте и есть возможность проверить себя, имаготерапия оказывается очень важным способом не только в коррекции артериального давления, но и в укреплении здоровья в целом.

     Итак, для начала составьте на бумаге небольшой план поведения не только на работе, но и дома. Начните с двадцати минут времени, прибавляя каждый день по пять-десять минут. Для окружающих, в особенности для домочадцев, это может показаться странным; пройдите через это, и вы увидите, что находитесь на верном пути. В конфликтной ситуации попытайтесь сразу подумать о расслаблении — расслабьте мышцы лица, опустите как плети руки, а затем уже улыбнитесь.

     Если расслабиться не удается, а конфликтная ситуация выходит из-под контроля, задержите после выдоха дыхание и максимально не дышите. В это время старайтесь смотреть в одну точку. Задержка дыхания и фиксирование взгляда в одной точке способствует остановке мыслительной деятельности.

     Если есть возможность поднимать тяжести в несколько приемов, а затем немного постоять или даже посидеть — воспользуйтесь этим. Помните, что быстрое утомление также способствует удержанию артериального давления на высоком уровне. Работая медленно, с короткими перерывами, вы не так сильно утомляете организм и препятствуете прогрессированию болезни.

     Отмечайте «плюсы» и «минусы», свой положительный рост и не утаивайте причины нарушения запланированного действия. При элементарном терпении это постепенно войдет в привычку, и сам организм станет требовать этой методики поведения. Хочу заметить, что имаготерапия — это всего лишь одно из средств борьбы с ВСД и никак не может быть единственным в борьбе с этим недугом. Победить ВСД можно только комплексно, не игнорируя и этот очень старый, но действенный метод.
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      ВСД И МУДРЫ
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Вот наступило время немного разобраться и в этом интересном вопросе. Много лет назад один из моих Учителей, объясняя сущность гигиены носоглотки, спокойно заметил, что положительный результат будет только тогда, когда я приму установки, касающиеся закаливания. То есть от промывания носоглотки будет эффект, если я серьезно займусь закаливанием организма.

     Тогда он сказал, что это примерно то же, что при помощи мудр снижать высокое артериальное давление, полностью игнорируя чакровую систему человека. Вот тогда-то я и узнал, что существуют интересные комбинации пальцев, снижающие высокое артериальное давление.

     Итак, что такое мудра и что она собой представляет? Если быть точным в формулировке, то мудра — это ритуальный язык жестов. Это символическая комбинация кистей рук, используемая в какой-нибудь конкретной ситуации. Это пальцевые символы, которые дают определенные виды энергии. Или еще проще: мудра — это йога пальцев.

     Даже подсознательно люди часто изображают некоторые мудры, не подозревая об этом. Например, когда человек о чем-то сильно просит — стоит вопрос жизни и смерти, то он неосознанно складывает руки между собой, тем самым усиливая движение энергии. Это называется «мудра благоговения, почтения и смирения». «Помогите, я вас очень прошу!» — восклицает он и неосознанно складывает между собой руки. Казалось бы, человека этому никто не обучал, а он поступает, как и другие в подобных случаях. Как я отмечал — весь мир состоит из энергии, и через наши пальцы строго по определенным каналам также проходит энергия.

     Например, средний палец связан с сердечным энергетическим центром, а указательный подобен выхлопной трубе автомобиля: через него выходят все виды энергии. Вот почему часто слышишь, что никогда нельзя указывать на другого человека указательным пальцем, но не каждый может объяснить, почему. Дело в том, что со временем знания у человечества иссякли, а действия людей приобрели характер неосознанности и переросли в привычки. Все это как бы сохранилось в традициях, а знания трансформировались в суеверие. Но за всем этим стоит очень серьезная наука.

     
МУДРЫ ПОМОГАЮТ УЛУЧШИТЬ НАСТРОЕНИЕ, СНЯТЬ ПОВЫШЕННОЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЕ ВОЗБУЖДЕНИЕ. ОНИ МОГУТ ОЧЕНЬ БЫСТРО УСПОКОИТЬ, ЗАСТАВИТЬ РАБОТАТЬ МЫСЛИ В ГАРМОНИЧНОМ РЕЖИМЕ. ИХ ДЕЙСТВИЕ НА ОРГАНИЗМ ЗАМЕТНО УСИЛИТСЯ, ЕСЛИ ИХ СОВМЕЩАТЬ С РЕЛАКСАЦИЕЙ И СПЕЦИАЛЬНЫМ ДЫХАНИЕМ.

     
Мудры — ритуальный язык жестов, принесенный из далекого прошлого в качестве уникального средства для лечения многих заболеваний, включая и ВСД. Действительно, практикуя определенные мудры, можно положительно влиять на динамику многих заболеваний. Можно снижать или повышать АД, купировать болевой синдром, улучшать работу желудочно-кишечного тракта, иммунной системы и т. д.

     Мудры помогают улучшить настроение, снять повышенное психологическое возбуждение. Они могут очень быстро успокоить, заставить работать мысли в гармоничном режиме. Их действие на организм заметно усилится, если их совмещать с релаксацией и специальным дыханием. Практикующий мудры должен иметь хотя бы элементарные знания об энергии тонких тел, звуковых вибрациях, дыхании. Если человек, страдающий ВСД, будет ориентироваться в чакровой системе организма, тогда мудры принесут ему неоценимую пользу, хотя даже новички, регулярно практикуя мудры, очень скоро начинают замечать, что болезнь хоть и неохотно, но отступает. Практиковать мудры можно в любой обстановке: на улице, в помещении сидя или во время ходьбы. Словом, для своего выполнения мудры не требуют особой обстановки.

     Конечно, хотелось бы, чтобы была тишина, умиротворенность и чтобы человек был верующим — тогда эффект достигается гораздо быстрее. Поэтому рекомендуется, говоря о мудрах, знакомиться и с тонкими телами человека, его энергетическими центрами.

     Мудры просты. Их могут выполнять люди любого возраста. Мудр очень много, но в данной главе я предлагаю всего лишь несколько, имеющих отношение к сердечно-сосудистой системе вообще и к ВСД в частности.

     МУДРА ДЛЯ СНИЖЕНИЯ ВЫСОКОГО АРТЕРИАЛЬНОГО ДАВЛЕНИЯ

     Очень проста в исполнении. Действительно, эта мудра имеет непосредственное отношение к снижению повышенного артериального давления, которое очень часто сопровождает ВСД. Сразу необходимо скрестить мизинцы обеих рук, безымянные и средние пальцы. Надо заметить, что мизинец правой руки должен находиться снаружи. Для начала большие и указательные пальцы выпрямлены.
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Рис. 3

     Затем указательный палец левой руки необходимо согнуть, прижимая его к основанию указательного пальца правой руки. В то же время согнутый большой палец правой руки поместить под согнутый указательный палец левой руки (рис. 3).

     В этой мудре указательный палец правой руки и большой палец левой руки выпрямлены, но не напряжены. Как я уже замечал, практиковать любую мудру можно в любой обстановке. Позитивный результат наступит гораздо быстрее, когда у практикующего появятся познания о тонких телах человека, энергетических центрах, визуализации.

     При очень высоком и не снижающемся артериальном давлении необходимо лечь и максимально расслабить все тело, начиная с кончиков пальцев ног. Дыхание должно быть свободным, не затрудненным. Затем, когда тело расслабилось, можно выполнить несколько дыхательных движений, втягивая живот во время удлиненного выдоха. При этом мысленно следует проговаривать: «Артериальное давление снижается, снижается, снижается», а пальцы рук надо сложить в необходимую мудру. Выдох должен быть «теплым» (как будто согреваешь окружающий воздух) и очень медленным. Эту мудру можно выполнять сидя перед телевизором, во время поездки в поезде, автобусе и т. д. Она очень действенна, особенно если не забывать ее совмещать с удлиненным теплым дыханием.

     Сидя в поезде, автобусе желательно прикрыть глаза, сложить пальцы в эту мудру и очень медленно совершать знакомое уже вам дыхание, поджимая на выдохе живот. Визуализация и аффирмация усилят действие мудры, снизят повышенное артериальное давление, успокоят, приведут мысли в добротное состояние.

     МУДРА, «СПАСАЮЩАЯ ЖИЗНЬ»

     Эту мудру специалисты считают крайне важной, так как действительно, владея ею, можно спасти жизнь не только себе, но и другому человеку. Иногда ее сравнивают с действием нитроглицерина или валидола, применяемых для купирования резких загрудинных болей. Лицам, страдающим ВСД, эта мудра действительно может облегчить общее состояние, снять болевой синдром, умиротворить.
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Рис. 4

     Научиться выполнять эту комбинацию пальцев несложно, но зато когда она будет освоена, то отплатит сторицей. Уложить указательный палец у основания большого, а подушечки большого, безымянного и среднего пальцев соединить между собой. Выпрямленным остается только один мизинец (рис. 4). При возникновении болевого синдрома выполнять мудру обеими руками; лучше делать это лежа или сидя в удобном кресле, закрыв глаза.

     Образно следует представить сердце с расширяющимися сосудами. Максимально расслабить все тело. Сделать несколько дыхательных движений с втягиванием живота на выдохе, во время выдоха мысленно произнося: «Сосуды сердца расширяются, состояние улучшается, улучшается». Выдох совершать ртом, очень медленно, «согревая воздух».

     Обе руки с выполненными мудрами лежат вдоль тела на кровати либо на подлокотниках кресла. Здесь тоже важна визуализация — умственное представление, при котором желательно «видеть» сердце с кровеносными сосудами. Мудра удобна тем, что ее можно практиковать во время обыкновенной ходьбы, при разговоре, при просмотре телевизора. Она отвлекает от многих мыслей и подсознательно концентрирует на работе сердечно-сосудистой системы.

     МУДРА «ЧЕРЕПАХА»

     Действительно, эта мудра напоминает черепаху. По индийской философии черепаха помогла богам добыть из океана священный напиток бессмертия и поэтому заслужила себе статус священности. Эта мудра тоже применяется при заболеваниях сердечно-сосудистой системы, болевом синдроме, а также при астенических состояниях, ВСД. Выполняется очень просто: это тот самый «замок», который мы зачастую делаем машинально, не придавая этому никакого значения (рис. 5).
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Рис. 5

     Выполняя «замок», мы предотвращаем утечку внутренней энергии, заставляя ее циркулировать только в собственном организме. При выполнении этой мудры надо стараться максимально расслабиться. Дыхание должно быть медленным, «теплым», с втягиванием живота на выдохе. Очень хорошо помогает и визуализация — мысленное представление, при котором желательно внутренним зрением «видеть» свое сердце с расширенными кровеносными сосудами.

     Действительно, если релаксация качественная, то мудра «черепаха» помогает купировать болевой сердечный приступ, улучшает общее состояние. Эту мудру, уважаемый читатель, можно выполнять во время эмоционального разговора, когда не знаешь, куда подевать свои руки, а слова из тебя вылетают как из рога изобилия. Это бывает достаточно часто, особенно с людьми, страдающими ВСД.

     Если это ваш случай — постарайтесь сесть и сложить пальцы в эту мудру. Вскоре вы заметите, что ваши мысли станут течь ровнее, так же ровнее и безболезненно начнет сокращаться ваше сердце. При регулярном тренинге само скрещивание пальцев в мудру «черепаха» уже подсознательно дает команду к успокоению, ограничению говорливости.

     МУДРА СТРЕЛА «ВАДЖРА»

     Эта мудра показана лицам с заболеваниями сердечно-сосудистой системы и, в частности, артериальной гипертензией. Она неплохо зарекомендовала себя и при ВСД с симптомами гипертензии. По своему исполнению эта мудра тоже несложна и поэтому не должна вызывать никаких трудностей. Важно, чтобы во время ее выполнения организм максимально расслабился, а дыхание было медленным и «теплым», с поджатием живота.

     Неплохо одновременно практиковать «умственное представление» на снижение артериального давления: на выдохе медленно проговаривать: «Сосуды расширяются, расширяются, АД снижается, снижается, снижается» и постараться мысленно «увидеть» расширенные сосуды.

     В переводе «Ваджра» означает оружие бога-громовника Индры. При этой мудре мизинцы, безымянные и указательные пальцы обеих рук скрещены, а большие и указательные пальцы соприкасаются с пальцами противоположной руки (рис. 6). Стрела Ваджра успокаивает, подсознательно заставляет концентрироваться на каком-нибудь абстрактном образе. Во всяком случае, после регулярного тренинга состояние значительно улучшается и появляется потребность в уединении, нежелание быть в центре общего внимания. А этого так не хватает многим людям!

     [image: bin00000006.png]
     
Рис. 5

     Эту мудру так же, как и предыдущую, можно практиковать во время тяжелого разговора, когда захлестывают эмоции и говорливость, когда не знаешь, куда девать руки. В таком случае неплохо присесть, а если присесть негде, то мудру можно выполнять стоя, сконцентрировавшись на сердечном энергетическом центре. Освойте предлагаемые мудры, уважаемый читатель, и вы очень скоро заметите, что это не просто замысловатое скрещивание пальцев, а очень действенное энергетическое средство для гармонизации работы всего организма.
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      ВСД И МЕДИТАЦИЯ

     

     [image: after_title]

Еще раз хочу успокоить уважаемого читателя, который, читая эти главы, постоянно ловит себя на мысли, как можно все эти рекомендации претворить в жизнь? Всего так много! Кажется, что при всем желании и даже при наличии свободного времени невозможно успеть выполнять их регулярно.

     Конечно, выполнить все за один день просто нереально. Но вы, уважаемый читатель, должны понять сущность предлагаемой методики, состоящей из двух неразрывно связанных друг с другом частей: физической и психологической. Именно из этого и надо исходить в повседневной жизни.

     Медита́ция (лат. meditatio, от лат. meditor — размышляю, обдумываю) — один из приемов духовной практики, заключающийся в приведении своего сознания в сосредоточенное состояние, сопровождающееся подавлением крайних эмоциональных проявлений и снижением реактивности.

     Короче, медитация — это концентрация сознания на абстрактных образах, предметах в максимально расслабленном состоянии. Это погружение в загодя созданный образ и пребывание там определенное время. Это погружение в энергетический центр, господство над ним, приведение его работы в гармоничное со всем организмом состояние.

     Не сомневаюсь, что любой из практикующих медитацию подобно Будде стремится стать просветленным, озариться великими истинами и взирать на нашу суетную жизнь с миролюбивой улыбкой на губах. Я почему-то уверен, что к медитации приобщаются люди, испытавшие или испытывающие большие страдания. Как я уже заметил, медитаций огромное множество: ошо, трансцендентальная медитация, йога, динамическая медитация и т. д., и любая из них имеет право на существование.

     
МЕДИТАЦИЯ — ЭТО КОНЦЕНТРАЦИЯ СОЗНАНИЯ НА АБСТРАКТНЫХ ОБРАЗАХ, ПРЕДМЕТАХ В МАКСИМАЛЬНО РАССЛАБЛЕННОМ СОСТОЯНИИ. ЭТО ПОГРУЖЕНИЕ В ЗАГОДЯ СОЗДАННЫЙ ОБРАЗ И ПРЕБЫВАНИЕ ТАМ ОПРЕДЕЛЕННОЕ ВРЕМЯ. ЭТО ПОГРУЖЕНИЕ В ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЙ ЦЕНТР, ГОСПОДСТВО НАД НИМ, ПРИВЕДЕНИЕ ЕГО РАБОТЫ В ГАРМОНИЧНОЕ СО ВСЕМ ОРГАНИЗМОМ СОСТОЯНИЕ.

     
Каждый из занимающихся погружает себя в состояние отрешения от окружающей действительности и ввергает себя в мир придуманный, сказочный, лишенный боли, страдания. Лично у меня задача при медитации была весьма скромная: остановить безудержный ход мыслей и как можно дольше пребывать в состоянии бессмыслия. Что-то удавалось, что-то нет, все зависело от психологического настроя.

     Очень хороша поза расслабления йогов, выполняемая лежа и называемая «шавасама». Не менее полезна поза «сукхасана» («поза удовольствия», «перекрестная поза»): сесть по-турецки, спина прямая, плечи опущены. У мужчин согнутая правая нога впереди левой, у женщин — наоборот.

     Но из-за бытовой загруженности я расслаблялся, сидя на стуле за столом. Очень удобно, когда приходится где-то бездействовать и нет никакого желания привлекать к себе внимание странностью своего поведения. Эта поза (сидя на стуле) удобна во время поездки в поезде, когда сидишь с выпрямленной спиной и пристально во что-то всматриваешься.

     Подходит и поза «лежа» (человек не может подняться из-за болезни). Там также приходится во что-то всматриваться или же, закрыв глаза, погружать себя в центр «ци». Тут уж как у кого что получается. Лично я медитировал с открытыми глазами, поскольку, закрыв глаза, начинал дремать.

     Можно использовать диафрагмальное дыхание: при вдохе грудная клетка и живот увеличиваются, а при выдохе — уменьшаются.

     Итак, тело надо держать прямо, всматриваться в точку на стене, одновременно представляя себе центр «ци» как очаг пламени или яркого света, расположенный на 3–5 см ниже пупка. Дышать только носом. При вдохе золотистые нити входят через нос, достигая центра «ци», а при выдохе, уже оздоровив организм, уходят в пол или в землю. После выдоха задержать дыхание, пока это не неприятно. Мне нередко присылают письма подобного содержания:

     
      «Добрый вечер! Представляете, не знаю, что теперь и думать: слежу уже 12 дней строго за АД, которое в среднем — 120/70 мм рт. ст. За это время только на первой неделе пару раз было 140/90 мм рт. ст. Я, конечно, сейчас не тренируюсь, а только работаю и занимаюсь медитациями. Не понимаю, как это объяснить…

      Виктор».

     

     
      «…По Вашему совету в последнее время практикую лишь одни медитации, напрочь отказавшись от силовых упражнений. Какой результат? Прекрасен! АД практически пришло к норме…

      Сергей П.».

     

     Поясню читателю. В обоих письмах речь идет о развившейся артериальной гипертензии, для лечения которой была рекомендована психофизическая разгрузка, включая медитации. Последние, прежде всего, резко ослабили «код» заболевания, что и послужило основой нормализации артериального давления крови.

     Медитация способствует расслаблению всего организма, сбалансированной работе органов и систем. Хорошо снимает психоэмоциональное возбуждение. Несколько слов о медитации динамической. Ее практикуют сейчас многие во время ходьбы или бега, стабилизируя этим свое состояние. Сущность динамической медитации ничем не отличается от медитации обыкновенной.

     Методик динамической медитации действительно много. Кто-то упражняется с энергетическими центрами, расположенными вдоль внутренней поверхности позвоночника, а кто-то отыскивает внутренним зрением центр «ци» и максимально старается пребывать в нем.

     Внутреннее зрение — это умение мысленно представлять, рисовать в сознании какие-то образы и удерживать их там. Специалисты говорят, что созданные благодаря визуализации или мысленного представления в коре головного мозга образы ничем не отличаются от образов реальных. То есть кора головного мозга не в состоянии отличить реальный образ от умозрительного. Поэтому визуализация (мысленное представление) является незаменимым компонентом в лечении многих заболеваний, включая и широко распространенную вегетососудистую дистонию.

     Время на дистанции протекает крайне быстро. В особенности это ощущается, когда тренировки проходят в тихом месте, где отсутствуют проезжающие машины. Тогда часто вообще складывается ощущение, что понятия времени и пространства изменились, и в этом мире присутствуешь только ты один, причем время проносится сквозь тебя как невидимый метеор.

     Маленький совет тому, кто заинтригован самой идеей динамической медитации.

     1. Приступая к постижению динамической медитации, необходимо полностью усвоить азы аэробной тренировки (бег, ходьба, велосипед). Не должно быть никаких шараханий в сторону увеличения дистанции или скорости передвижения — все должно протекать в привычном для каждого режиме.

     2. Самоконтроль должен быть безупречным, и все необходимые для этого параметры необходимо поддерживать на оптимальном уровне. Сбоев в тренировочном режиме быть не должно.
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      СОН ПРИ ВСД
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Приблизительно треть своей жизни большинство людей пребывают во сне. Есть, конечно, люди, которые не спят совершенно. Но это — исключение, аномалия. Человек видит сны или не видит их вовсе. Проснувшись, иногда о своих снах забывает, иногда — помнит, бывает, что информация об отдельных снах сохраняется в памяти надолго, даже на всю жизнь.

     По своему характеру сны бывают разные. Есть сны приятные и есть сны тягостные, прерывистые и непрерывные. Есть сны кошмарные. А есть сны вещие, которые можно истолковывать и которые являются предзнаменованием какого-то важного для человека события.

     Материалистам всегда проще — природу снов они объясняют несколькими фразами. А вот у людей, изучающих эзотерические дисциплины, Каббалу, Тору, ведические писания, людям, которые знакомы с мистериями и древностями, материалистическое объяснение снов вызывает улыбки. Для них сон — бытие на тонком уровне.

     Тайны мозга до конца не разгаданы, и поэтому понять природу сна, тонких тел человека официальная наука пока не в состоянии.

     Я считаю, что сама Природа позаботилась о том, чтобы многие тайны Мироздания, тайны отдельных заболеваний, включая и пресловутое ВСД, по-прежнему оставались тайнами.

     Сон — это очень сложный, плохо изученный процесс, это отдых, необходимый прежде всего для нормального функционирования организма. Во время качественного сна восстановительные процессы в организме протекают сбалансированно и гармонично.

     После полноценного сна человек просыпается отдохнувшим, с огромным желанием выполнять ту или иную работу. При плохом сне восстановительные процессы в организме нарушены, и человек на протяжении всего дня чувствует себя плохо. Если это повторяется систематически, то ни о каком хорошем здоровье говорить не приходится — человек заболевает по-настоящему.

     Большинство людей, страдающих ВСД, спят плохо; многие из них «подсажены» на лекарства, которые еще больше усугубляют течение болезни. Больные люди становятся капризными, раздражительными или меланхоличными прежде всего из-за того, что нарушен процесс нормального сна.

     Любой сон — это информативный показатель работоспособности человека. Не случайно авторы психофизических методик, говоря о самоконтроле, сразу ведут разговор о качестве сна. Они понимают, что при первых же симптомах перегрузки организма всегда нарушается сон — становится прерывистым, кошмарным, и что в таком случае надо всегда изыскивать причину нарушения, а не лечиться при помощи снотворных таблеток. ВСД — заболевание многогранное, при котором страдают структуры и функции очень многих органов и систем человека. Сбои в процессе сна — это лишь горькое следствие уже развившейся болезни, истинная причина которой не установлена.

     Рассматривать проблему ВСД без решения проблемы сна неправильно. Нисколько не сомневаюсь, что у лиц, ведущих здоровый образ жизни, проблем с засыпанием не бывает.

     Все-таки как приятно, когда ложишься в постель, мышцы тела немного ноют, а ты окунаешься в сон практически мгновенно. В таких случаях говорят: «Счастливый человек!»

     Любой сон может нарушиться от чрезмерной физической работы, перетренировки, гипокинезии, психической нагрузки, стрессов. Сон может также нарушиться при систематическом употреблении снотворных средств. Человек очень быстро адаптируется к очередному снотворному средству, которое перестает действовать, и уже подсознательно ждет другое средство. Конечно, решать проблему со сном при помощи лекарств — дело последнее и не совсем корректное.

     Гораздо важнее отыскать причину бессонницы и устранить ее. Но зачастую это сделать совсем непросто. В своем большинстве люди пребывают в состоянии страсти и поэтому всегда заинтригованы разрекламированным снотворным средством. Итак, попробую по порядку рассказать о самых распространенных способах борьбы с бессонницей.

     1. Хорошему сну помогает вечерняя прогулка в среднем темпе с замедлением перед ее завершением. Желательно походить долго, до легкой усталости, «подышав животом» и удлиняя выдох. Конечно, даже здесь нужна элементарная решимость: всегда выходить на свежий воздух, даже когда погода «не балует». Но, поверьте, оно того стоит!

     2. Некоторым помогает заснуть 10–15-минутная теплая соленая ванна, которая способствует максимальному расслаблению, а также «гасит» ненужные мысли в голове. Кому-то помогает ванна с валерианой, а кому-то просто с теплой водой. Все индивидуально!

     Надо заметить, что людям, у которых очень высокое АД и которых беспокоит дискомфорт в грудной клетке, принимать ванну нежелательно — может ухудшиться общее состояние. Лучше одеться по сезону и погулять на свежем воздухе. Или, если эти лица стали приверженцами моей методики, то есть смысл выполнить упражнения психофизической разгрузки. Часто этого бывает достаточно, чтобы не только снизить повышенное АД, но и качественно уснуть.

     3. Нормальному сну благоприятствует горячая ножная ванна в течение 15 минут, которая у части людей с повышенным АД может улучшить показатели измерения. Сядьте на стул, опустите ноги в таз с теплой водой, а из чайника подливайте воду горячую, руководствуясь собственными ощущениями. Очень быстро кровь частично «отливает» от головы, и становится значительно легче.

     4. Говоря о помощи при бессоннице, нельзя не упомянуть и об обыкновенной релаксации, в основе которой лежит уже известный вам аутотренинг. Лежа в постели, необходимо постепенно расслаблять свое тело, начиная с кончиков пальцев ног, мысленно проговаривая: «Расслабляются пальцы ног, стопы, голеностопные суставы. Расслабляются голени, коленные суставы. Расслабляются бедра, таз. Расслабляются плечи, предплечья, кисти рук…» и т. д. до мышц лица. Когда все тело пройдено, мысленно проговариваете: «Мое тело полностью расслаблено. Я чувствую усталость. Мои веки тяжелые, тяжелые. Я медленно окунаюсь в сон».

     Можно даже представить себя парящим в небесной синеве — ассоциации могут меняться. Дыхание непринужденное. Можно практиковать дыхание с удлиненным теплым выдохом, акцентируя внимание на центре «ци». Минут через 15–20 почти всегда наступает сон.

     5. Желательно не смотреть на ночь тяжелые фильмы. Лучше что-то почитать. Иногда короткое чтение вызывает сонливость.

     6. Некоторым людям помогает уснуть выпитый перед сном стакан теплого молока с медом.

     Не нужно во что бы то ни стало стремиться проспать 7–8 часов, о которых говорят врачи, — все индивидуально! Есть много людей, которые спят очень мало и при этом всегда чувствуют себя хорошо. А есть настоящие «сони» — им и 10 часов мало, чтобы выспаться.

     Очень часто замечают, что если человек спит шесть часов, то он пребывает в состоянии благости. Люди, которые спят 10 часов и более, напротив, часто пребывают в состоянии страсти и невежества. Иногда даже по тому, сколько человек спит, можно судить о его характере, привязанностях и т. д.

     
ЧЕЛОВЕК, ИСПЫТЫВАЮЩИЙ НА РАБОТЕ РАЗУМНЫЕ ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ, ПРОБЛЕМ С ЗАСЫПАНИЕМ, КАК ПРАВИЛО, НЕ ИСПЫТЫВАЕТ ИЛИ ИСПЫТЫВАЕТ КРАЙНЕ РЕДКО. В ЛЮБОМ СЛУЧАЕ, ЕСЛИ НЕ БУДЕТ ПОЛНОЦЕННОГО СНА, ТО ПРАКТИЧЕСКИ ЛЮБАЯ БОЛЕЗНЬ СДЕЛАЕТ СВОЕ КОВАРНОЕ ДЕЛО, А УЖ ВСД — В ОСОБЕННОСТИ.

     
Следует заметить, что дневной сон часто вызывает бессонницу. Поэтому, если у кого-то есть привычка подремать днем, из-за которой, скорее всего, и возникает ночная бессонница, то лучше этот вариант отдыха исключить.

     Вообще же бояться бессонницы не надо. Вреднее страх перед нею, а не сама бессонница. Если не выспитесь в какую-то ночь, то уснете в следующую — утомления накопится больше, и тогда сон придет непременно.

     Человек, испытывающий на работе разумные физические нагрузки, проблем с засыпанием, как правило, не испытывает или испытывает крайне редко. В любом случае, если не будет полноценного сна, то практически любая болезнь сделает свое коварное дело, а уж ВСД — в особенности. К сожалению, многие не обращают должного внимания на проблему со сном, надеясь на лекарства, которые якобы можно принимать чуть ли не двадцать четыре часа в сутки. Помните, таблетками надо пользоваться лишь в исключительных случаях. Многие люди слепо верят в могущество лекарственного воздействия, если дело касается собственного здоровья, — не надо напрягаться! Коль появляется проблема со сном, то ее может и должен решить человек в белом халате, назначив для решения проблемы современное лекарство. И тогда сон «налаживается» почти мгновенно.

     Обе стороны остаются довольны: врач угадал дозировку, больной человек все-таки уснул. Но проходит какое-то время, эта сверхсовременная таблетка перестает действовать, и ее приходится заменять на более сильнодействующее лекарственное средство. Человек пьет лекарства от бессонницы, продолжая от нее страдать. Этот порочный круг замыкается так прочно, что для выхода из него зачастую требуются колоссальные усилия.
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      МАССАЖ
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Трудно отыскать человека, который никогда не сталкивался бы с головной болью. Когда по-настоящему болит голова, хочется от всех спрятаться и остаться наедине со своими страданиями. Домочадцы тебя понимают не всегда, поэтому уединение и прием лекарств становятся неотъемлемыми признаками такого плачевного состояния.

     Головная боль для человека — состояние не просто кошмарное, неприятное, тошнотворное, а состояние невыносимое, превращающее человеческую жизнь в настоящее страдание. Когда болит голова, то болит все: физическое тело, внутренние органы, страдают тонкие тела человека.

     Надо признать, что античные врачи к массажу прибегали гораздо чаще современных, считая этот способ лечения более естественным и действенным. После качественного массажа той или иной части тела у человека улучшается не только структура и функция подвергшегося массажу участка, но качественные изменения претерпевает и весь организм — становится более работоспособным, гармонично функционирующим.

     Мнения о природе слова «массаж» различны. Одни уверены, что слово «массаж» произошло от арабского mass, или masch, означающего «нежно надавливать, касаться», другие считают, что оно является производным от греческого masso, то есть «сжимать руками». Слово «массаж» могло произойти и от латинского massa, обозначающего «прилипание к пальцам».

     Массаж был известен уже в глубокой древности. В Китае он описан за 3000 лет до Рождества Христова, в Индии за 700 лет. Римляне применяли массаж после боев для уничтожения кровоподтеков и опухолей на теле. Много полезного внесли в практику массажа и европейцы, подарив миру многие техники массажа. В Греции уже со времен Гиппократа на массаж смотрели как на средство, верно и хорошо помогающее при многих болезнях.

     Под массажем при ВСД чаще всего имеют в виду массаж головы, который каждый делает себе сам. Среди людей, страдающих ВСД, много таких, у которых голова болит если не постоянно, то периодически. Большинство из них, к сожалению, почти или совсем ничего не знает о самомассаже, как о действенном средстве от головной боли. Они постоянно обследуются и принимают лекарственные средства.

     А ведь самомассаж головы несложен и действительно может помочь очень многим людям, страдающим головными болями при ВСД. В большинстве случаев это почти наверняка гораздо лучше, чем глотание таблеток. Часто после проведения самомассажа улучшается настроение, пропадает головная боль, снижается повышенное артериальное давление.

     Массирующие движения должны быть легкими и мягкими. Если головная боль беспокоит довольно сильно, проводят щадящий массаж — только легкие поверхностные поглаживания без смещения кожи. Хотя на это условие многие не обращают должного внимания, выполняя свой комплекс гимнастических упражнений с самомассажем головы даже при плохом самочувствии и по несколько раз за день.

     Во время самомассажа не следует задерживать дыхание, а также низко наклонять голову и туловище. Надо стараться добиваться полного расслабления массируемых мышц. Первоначально добиваться расслабления во время массажа головы трудновато, но прочитав об этом главу о релаксации и немного поупражнявшись, вы очень легко будете получать нужный результат. Релаксация сама по себе полезна тем, что при ней достигается умиротворение, спокойствие. Совмещая ее с качественным массажем головы, очень быстро можно купировать головную боль, улучшать общее самочувствие.

     Замечу только, что массаж головы и шеи неплохо завершать активизированием некоторых биологически активных точек, которые действительно снимают психоэмоциональное возбуждение, способствуют качественной релаксации. Не ленитесь проделывать эти несложные упражнения, и вы очень скоро заметите положительный эффект.

     1. Сесть у стола. Правую руку согнуть и опереться локтем о стол. Занести за голову левую руку, поддерживая ее кистью правой руки. Произвести поверхностное поглаживание от затылка вниз по шее и дальше к плечевому суставу (рис. 7). После пяти поглаживаний усилить нажим. Голову повернуть в противоположную сторону. Выполнить 7 раз, а затем повторить противоположной рукой. Нелишне заметить, что массирующее движение должно быть деликатным и желательно длинным — задействованная ладонь должна опуститься гораздо ниже шеи, оттесняя туда кровь, способствуя этим расслаблению не только мышц этой области, но и гладкой мускулатуры сосудов.
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Рис. 7. Поверхностное поглаживание шеи и надплечий

     2. Сделать вращательные, массирующие движения подушечками пальцев в тех же направлениях (рис. 8). Стараться кожу не смещать. Повторить 7 раз. Требования те же, что и в предыдущем упражнении: деликатность, длительность по продвижению задействованной ладони.
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Рис. 8. Круговые массирующие движения в области шеи и надплечий

     3. «Зачесывание волос»: одна рука зачесывает волосы вперед, другая — назад (рис. 9). Повторить 7 раз. При длинных волосах есть смысл проводить глубокие движения, проникая подушечками пальцев вглубь. При коротких волосах проще: можно максимально втирать исходящее от руки тепло в кожу. При качественном выполнении этого движения улучшается кровоснабжение массируемой области головы, расширяются сосуды кожи, снижается их тонус.
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Рис. 9. «Зачесывание волос»

     4. Сделать массирующие движения от наружных углов глаз к затылку и далее вниз к шее (рис. 10). Стараться опускать ладони как можно ниже — оттеснять кровь к области шеи. Повторить 7 раз. Требования те же: деликатность. Надо стараться, чтобы ладони скользили легко, не напряженно. Упражнение активизирует кровоток, расширяет сосуды, понижает их тонус.
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Рис. 10. Поглаживания от висков к шее

     5. Произвести легкое поглаживание за ухом сверху вниз в окружности до 5 сантиметров подушечками двух пальцев и сразу же провести кругообразное растирание — подушечки пальцев должны совершать мелкие вращательные движения (рис. 11). Повторить 7 раз.

     Внимание! Кожа не должна смещаться и скольжение должно быть плавным, нежным.
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Рис. 11. Кругообразное растирание

     6. Произвести поглаживание затылочной области подушечками пальцев и вслед за этим вращательные движения-растирания. Пальцы скользят от темени по затылку к шее и обратно (рис. 12). Повторить 7 раз (выполнить 7 поглаживаний-растираний, а затем перейти к круговым движениям). Подушечки пальцев не смещают кожу, скользят легко, деликатно, а главное, движения проводятся не напряженной ладонью.
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Рис. 12. Поглаживания и растирания затылочной области

     7. Произвести поглаживания лба от переносицы (вертикальные движения) к волосам подушечками пальцев обеих рук и вслед за этим совершить вращательные, растирающие движения (рис. 13). Повторить по 7 раз. Внимание! Нельзя допускать смещения кожи. Пальцы рук расслаблены, нежны. После качественного выполнения упражнения часто в области лба появляется ощущение легкой прохлады.
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Рис. 13. Поглаживания лба (вертикальное направление)

     8. Выполнить поглаживание лба обеими ладонями в горизонтальном направлении от середины к вискам. В тех же направлениях выполнить круговые растирания (рис. 14). Повторить все по 7 раз. Требования к выполнению упражнения те же: деликатность без смещения кожи. Правильное выполнение упражнения расширяет сосуды в области лба, снижает их тонус, вызывая ощущение приятного комфорта.
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Рис. 14. Поглаживания лба (горизонтальное направление)

     9. Кончиками средних пальцев рук осторожно произвести поглаживание под правым и левым глазом от наружного угла до внутреннего угла. Затем двумя пальцами — указательным и средним (один под, а другой над бровью) — вернуться к наружному углу глаза (рис. 15). Повторить 7 раз. В этом упражнении также важна деликатность — пальцы должны скользить по коже нежно, осторожно, не смещая ее. Очень часто после его выполнения снижается боль в глазных яблоках за счет снижения тонуса сосудов этой области, приходит ощущение умиротворения.
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Рис. 15. Поглаживания в области глаз

     10. Повторить 3-е и 4-е упражнения.

     11. Пальцы положить на темя и продвигать к ушам и шее, производя короткие растирания по прямой: вниз-вверх (рис. 16). Затем выполнить круговые растирающие движения в том же направлении. Сделать по 7 раз.

     Вначале несильно стянуть (сморщить) кожу теменной области, затем затылочной и височных областей. Дальше в той же последовательности кожу растянуть. Повторить стягивание и растягивание по 7 раз.
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Рис. 16. Возвратно-поступательные движения от темени к ушам и шее

     12. Сразу надо заметить, что точечный массаж биологически активных точек — действенная манипуляция, после которой очень часто в голове проясняется и делается комфортно. Вначале надо в определенной последовательности произвести надавливания на 4 точки вокруг рта, способствующие расслаблению мышц всего тела. Две точки находятся у противоположных уголков рта, две остальные — строго над серединой красной каймы верхней и нижней губ (рис. 17).
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Рис. 17. Биоактивные точки, способствующие расслаблению

     Нажимать на эти точки следует по 2–3 секунды: начать с первой, после 5-секундных перерывов нажать на вторую и наконец одновременно на третью и четвертую. Сила нажима — до легкой болезненности. Затем необходимо провести массаж антистрессовой точки, находящейся в ямочке под подбородком (рис. 18). Длительность надавливания — 3 секунды, а сила — также до легкой болезненности. Антистрессовая точка способствует снятию психоэмоционального возбуждения.
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Рис. 18. Антистрессовая точка

     Самомассаж головы со стимулированием биологически активных точек можно рекомендовать людям, страдающим головными болями при ВСД, независимо от возраста.

     Эти несложные действия улучшают общее состояние, уменьшают головную боль, подготавливают организм к предстоящей нагрузке. Но это не панацея. Лечение ВСД должно быть только комплексным. Выполнять самомассаж можно по несколько раз за день, особенно если головная боль носит хронический характер.

     Некоторым больным перед самомассажем головы помогает небольшой тренинг — «выписывание» кончиком носа букв алфавита — «а», затем «б» и т. д. Начинать можно с нескольких букв, постепенно увеличивая их количество.

     Хочу подчеркнуть, что этот тренинг очень полезен тем, у кого есть проблема с шейным отделом позвоночника, которая тоже может активизировать «код» ВСД. Выполнять его следует обязательно сидя.
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      ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
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Значение гимнастических упражнений для людей, страдающих ВСД, велико. Зачастую, приобщившись к занятиям гимнастикой, они постепенно улучшают свое состояние здоровья, избавляясь от многих болезненных симптомов. У них исчезают головные боли, стабилизируется артериальное давление, перестают беспокоить боли в области сердца. Конечно, приходится напрягаться не только физически, но и психологически, но это со временем окупается сторицей.

     К сожалению, к гимнастке приобщаются пока немногие и лишь те, у кого хватает силы духа и решимости бороться за свое здоровье, чтобы, по возможности, предотвратить саму необходимость обращаться к медикаментозному лечению. Большинство тех, кто страдает ВСД, по-прежнему продолжают попытки избавиться от этого заболевания, регулярно принимая лекарства, ничего не зная о каких бы то ни было психофизических методиках самосовершенствования.

     При написании этой книги я ставил перед собой цель познакомить как можно больше читателей, страдающих ВСД, с существованием некоторых психофизических способов лечения и предотвращения этого непростого заболевания.

     Предлагаемые упражнения очень просты, и их может освоить даже человек с несколько ограниченными болезнью физическими возможностями. Сразу оговорюсь, что главное не в самих гимнастических упражнениях как таковых, а в их сочетании с правильным дыханием с удлиненным теплым выдохом, которое обязательно должно сопровождаться визуализацией и аффирмацией.

     Принимая эту систему оздоровления, человек, страдающий ВСД, коренным образом меняет свой образ жизни и начинает жить по законам здравым, мудрым, придерживаясь собственного канона. Ведь причины, вызывающие ВСД, не только и не столько в функциональных нарушениях сосудистой системы, сколько в нарушении связи между корой головного мозга, подкорковыми структурами и вегетативной нервной системой с последующим образованием «кода» болезни.

     
ГЛАВНОЕ НЕ В САМИХ ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЯХ, КАК ТАКОВЫХ, А В ИХ СОЧЕТАНИИ С ПРАВИЛЬНЫМ ДЫХАНИЕМ С УДЛИНЕННЫМ ТЕПЛЫМ ВЫДОХОМ, КОТОРОЕ ОБЯЗАТЕЛЬНО ДОЛЖНО СОПРОВОЖДАТЬСЯ ВИЗУАЛИЗАЦИЕЙ И АФФИРМАЦИЕЙ.

     
Воздействуя на организм, прежде всего психофизически, человек, активизирует внутренние регуляторы, ослабляет «код» и заставляет организм самостоятельно бороться с недугом.

     Для занятий подойдет обыкновенная гимнастическая палка. Начинать занятия необходимо с подсчета пульса и измерения АД — это элементы самоконтроля, о которых мы подробнее поговорим в специальной главе.
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      ОБЛЕГЧЕННЫЙ КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ
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Движения в предлагаемой гимнастике следует выполнять медленно, плавно. Их можно заменять другими, если предлагаемые ниже по какой-то причине не нравятся или их выполнять тяжело. При выполнении тех или иных движений важно соблюдать следующие общие правила:

     1. Брюшное дыхание. При вдохе грудная клетка подается вперед, живот увеличивается в размерах, а при выдохе — грудь опускается, а живот резко уменьшается. Для усиления эффекта рекомендуется во время удлиненного выдоха живот максимально втягивать в себя, а затем не дышать, пока приятно. То есть без волевых усилий.

     2. Мысленное представление. Стараться «видеть» вхождение и выход оздоровительного потока энергии. Можно представить, что в теплый летний день вы выливаете на себя теплую, приятную воду; или же — самодельные разноцветные снежинки, которые окатывают тело с ног до головы. Или же «видеть» голубой поток.

     3. Удлиненный теплый выдох с подтягиванием живота. Во время удлиненного теплого выдоха руки падают как плети. Как будто они размякли на солнце и сейчас хотят отдохнуть. Глаза можно слегка прикрывать. Стараться «видеть» гладкие сосуды с циркулирующей в них кровью. Мысленно повторять: «Мое состояние улучшается, улучшается, я чувствую большой прилив жизненных сил».

     Примерный комплекс упражнений.

     1. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, удерживают гимнастическую палочку за ее концы (рис. 19а).

     [image: bin00000019.png]
     
Вдох — руки поднимаются вперед-вверх, нога отставляется назад. Выдох — нога возвращается в исходное положение (рис. 19б).

     Повторить по 7 раз для каждой ноги, чередуя их.

     2. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены. Упражнение называется «умывание энергией». Медленно наклоняясь на вдохе, горстями «зачерпнуть» с пола как можно больше энергии, так же медленно поднять их над головой и на выдохе «вылить» энергию на себя (рис. 20). Представить, как она омывает тело, доходит до центра «ци», расположенного на 3–5 см ниже пупка, раскручивается по часовой стрелке, а затем, отработанная, уходит через ноги в Землю.
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Рис. 20

     Повторить 7 раз.

     3. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, гимнастическая палочка удерживается за концы обеими руками.

     Вдох — руки поднимаются вперед-вверх над головой. Выдох — наклон влево, гимнастической палочкой постараться коснуться пола слева от ног. То же — вправо (рис. 21).

     Повторить, чередуя, по 7 раз в каждую из сторон.
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Рис. 21

     4. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены.

     На вдохе, не сгибаясь, поднять руками вверх, «захватить» энергию из Космоса, довести ее до центра «ци», затем на выдохе, поворачиваясь влево, обеими руками отдать отработанную энергию (рис. 22). То же — с поворотом вправо.

     Повторить, чередуя, по 7 раз в каждую из сторон.
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Рис. 22

     5. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, гимнастическую палочку поставить на пол вертикально на расстоянии вытянутых рук, удерживая за верхний конец двумя согнутыми ладонями.

     Вдох — правая рука отводится в сторону, левая ладонь удерживает палочку. Выдох — правая рука возвращается на верхний конец палочки, тело максимально прогибается. То же — в другую сторону (рис. 23).
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Рис. 23

     Повторить, чередуя, 7 раз в каждую из сторон.

     6. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены. На вдохе — захватить энергию из Космоса, довести ее до центра «ци», раскрутить по часовой стрелке. На выдохе — отставить левую ногу далеко в сторону, повернувшись влево, обеими руками отдать энергию (левая рука вытягивается дальше правой, ладонь правой находится на уровне левого плечевого сустава). Тело остается прямым. То же зеркально — в правую сторону (рис. 24).

     Повторить, чередуя, по 7 раз в каждую из сторон.

     [image: bin00000024.png]
     
Рис. 24

     7. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч. Палочка — вертикально на полу, ладонь левой руки находится поверх ее основания (рис. 25а).

     Вдох — правая рука отводится в сторону (рис. 25б). Выдох — отведенная рука ложится ниже ладони левой руки, затем левая ладонь ложится ниже правой ладони, правая — ниже левой и т. д. (рис. 25в). То есть надо поочередно «переступать» ладонями вниз, сильно при этом наклоняясь. Вернуться в исходное положение. Повторить 7 раз, меняя очередность отведения рук.
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8. Исходное положение стоя: ноги на ширине плеч. Руки опущены. На вдохе, подняв руки, «захватить» горстями энергию из Космоса, довести ее до центра «ци», раскрутить по часовой стрелке. На выдохе сделать шаг левой ногой далеко вперед, прогибая при этом тело. Отдать энергию обеими руками, выставляя их вперед. Ладони обеих рук находятся на одном уровне под прямым углом к своим предплечьям (рис. 26).
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Рис. 26

     Повторить, чередуя ноги при выпаде, по 7 раз для каждой.

     9. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч. Палочку в вертикальном положении в полуметре от тела удерживать согнутой левой ладонью (рис. 27а).

     Вдох — правую руку отвести в сторону. Выдох — удерживая палочку левой рукой, обежать вокруг нее влево. Затем на верхний конец гимнастической палочки ложится ладонь правой руки (рис. 27б). При вдохе отвести в сторону левую руку, на выдохе обежать палочку вправо (рис. 27в).

     [image: bin00000027.png]
     
Повторить, чередуя, по 7 раз в каждую из сторон.

     10. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены.

     На вдохе захватить горстями энергию из Космоса, довести ее до центра «ци», раскрутить по часовой стрелке. На выдохе максимально согнуть тело, стараясь достать руками пол (рис. 28 а, б, в). Не напрягаться!
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Повторить 7 раз.

     11. Исходное положение: стоя, руки опущены, удерживают палочку за ее концы (рис. 29а).

     Вдох — руки с палочкой медленно поднять вперед-вверх (рис. 29б). Выдох — резко опустить руки с палочкой вперед-вниз, как при рубке дров (рис. 29в). Можно даже издавать характерный для этого, «хэкающий» звук.
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Повторить 7 раз.

     12. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены.

     На вдохе захватить энергию из Космоса, довести ее до центра «ци», раскрутить по часовой стрелке. На выдохе максимально наклонить тело в левую сторону, как можно ниже опуская левую руку. В это время ладонь правой руки скользит по боковой поверхности тела вверх (рис. 30). Не напрягаться! То же — в правую сторону.
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Повторить, чередуя, по 7 раз в каждую из сторон.

     13. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч. Перешагивание через палочку. Гимнастическая палочка находится перед телом приблизительно под углом 40 градусов, удерживаемая левой рукой за ее верхний конец.

     Вдох — правая рука отводится в сторону.

     Выдох — перешагнуть через гимнастическую палочку левой ногой, отдавая ее в левую руку, затем перешагнуть правой ногой, отдавая гимнастическую палочку в правую руку (рис. 31 а, б). Повторить 7 раз.
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14. Медленный бег на месте в течение одной минуты (рис. 32).
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      АЭРОБНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ

     

     [image: after_title]

Для того чтобы та или иная физическая нагрузка вызывала в организме не просто оздоровительный эффект, но эффект лечебный, необходимо, чтобы она сопровождалась существенным расходом энергии и адекватно воздействовала на органы дыхания и кровообращения, в ведении которых лежит обеспечение кислородом всех тканей организма. Иными словами, она должна носить аэробный характер. Поэтому в последние годы и появилось такое определение, как «аэробные упражнения», к которым стали относить все виды циклической деятельности человека: ходьба, бег, велосипед, плавание, гребля и т. д.

     Физиологи утверждают, что в состоянии покоя любой человек потребляет примерно 250 мл кислорода в минуту. При напряженной работе у не тренированных людей этот показатель составляет порядка 3000, а у спортсменов, тренирующихся на выносливость (бегунов-стайеров, лыжников), приближается к 5000–6000 мл/мин!

     Считается, что чем выше уровень максимального потребления кислорода, тем больше организм жизнеспособен, тем больше у него шансов более длительно находиться «на плаву» в этой жизни. Неудивительно, что самые высокие показатели максимального потребления кислорода присущи людям, испытывающим большие нагрузки, например, выполняющим физическую работу, в основе которой лежит циклическая деятельность. Эта особенность была учтена мной в выборе лечения при ВСД.

     Положительные эффекты, которые получаются при занятиях аэробными упражнениями, настолько велики, что не заметить их никак нельзя. Это положительное влияние на работу сердечно-легочной системы организма, желудочно-кишечного тракта, мочеполовой и нервной систем.

     Например, у людей, длительно занимающихся аэробными упражнениями, на ЭКГ отмечается синусовая брадикардия, присущая настоящим спортсменам, что говорит о хорошем кровоснабжении миокарда, прекрасных функциональных резервах сердца и вообще о его экономичной деятельности.

     При занятиях аэробными упражнениями у людей, страдающих ВСД, качественно изменяется работа желудочно-кишечного тракта — он становится устойчивым к любой пище, пропадают диареи, запоры, воспалительные заболевания. Ценно и то, что грамотные аэробные упражнения приводят обмен веществ в оптимальное состояние, нормализуют вес тела и действительно дают ощущение настоящей человеческой радости.

     Для этого не нужны никакие сверхмодные диеты, лекарственные препараты — самое действенное «лекарство» заложено в самом человеке, в его сознании.

     Лица, занимающиеся аэробными упражнениями, очень долго сохраняют половую потенцию. Во всяком случае, сбои в сексуальной сфере отмечаются крайне редко.

     Нервная система под влиянием аэробных упражнений также меняется к лучшему: появляется состояние уверенности в себе, пропадает раздражительность, нервозность. Биохимики установили, что во время занятий аэробными упражнениями в организме человека вырабатываются эндорфины — «гормоны удовольствия», и поэтому у всех занимающихся аэробными упражнениями всегда хорошее самочувствие, во время занятий резко активизируется жизненная сила организма, заставляющая его жить зачастую наперекор всему и вся. К тому же занятия аэробными упражнениями как ничто другое тренируют силу Духа человека, его решимость, так необходимую не только для борьбы с ВСД, но и для борьбы с жизненными неурядицами.

     Занятия аэробными упражнениями способствуют улучшению работы иммунной системы. Аэробные упражнения инактивируют «коды» многих недугов (включая и ВСД), замещая их «кодами» здорового человека, способными противостоять болезненным атакам.

     Надо заметить, что другие виды упражнений, которые не носят циклический характер, на величину максимального потребления кислорода не влияют или влияют очень мало. Поэтому всем, страдающим любым типом ВСД, просто жизненно необходимо приобщаться к занятиям аэробными упражнениями.
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      ХОДЬБА
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Ходьба — самый естественный вариант циклической деятельности человека, дарованный ему Природой, гармонизированный собственным сознанием и применяемый для лечения очень многих заболеваний, включая и ВСД. Это регулирование обмена веществ и профилактика сердечно-сосудистых заболеваний.

     Длительная ходьба — это движение энергии, подзарядка энергетических центров, отвечающих за полноценную работу практически всех органов и систем организма, а также большая жизненная емкость легких, безупречная иммунная и надежная костно-мышечная система.

     Правильная ходьба — это здоровье, отсутствие заболеваний, огромные радости в жизни!

     Действительно, противопоказаний для занятий ходьбой не так много, поэтому большинство людей, которые не желают болеть, в обязательном порядке должны много ходить, причем ходить быстро, невзирая на календарный возраст.

     Если это не спортивная, а обыкновенная ходьба, то в ней техника строго индивидуальна. Есть люди, которые занимаются ходьбой с тростью в руках или даже на костылях. Есть такие, которые идут, прихрамывая, кусая в кровь губы, и поэтому в их шаге прослеживается решительность, величие Духа. И это их стиль, методика, в конце концов, техника. Ее надо принимать как норму и не лезть к этим людям в душу со своими советами, что, дескать, шаг надо слегка удлинять или же чуть больше выносить вперед ногу.

     Молодым, здоровым проще: можно выполнять все требования. Как только начинаешь стариться, ноги тяжелеют, суставы начинают трещать, и поэтому выполнить то, что предлагается специалистами, не каждому под силу. Да и не нужно этого делать! У каждого человека, невзирая на пол, возраст, есть свой стиль ходьбы, своя техника. Особенно у людей, вставших на путь оздоровления вследствие каких-либо проблем со здоровьем.

     Другое дело, что к самой технике уместно отнести небольшие знания о тренирующем режиме. Каждому ходоку необходимо знать, с какой скоростью он идет, быстро или медленно, полезно это для организма или нет. Сейчас очень много подручных средств, с помощью которых можно на ходу сосчитать пульс и даже проконтролировать артериальное давление. Но тем, у кого такой возможности нет, я предлагаю очень простой, но действенный способ контроля. Начинающим ходокам все-таки лучше тренироваться в так называемом аэробном режиме, не выходя из него. Это — оптимальный режим занятий. Если из этого режима выйти, то организм переходит на так называемый режим смешанный, или анаэробный, при котором содержание молочной кислоты в крови резко увеличивается, начинаются процессы расщепления белков, а сжигание жиров прекращается.

     При аэробном режиме этого не происходит, и глюкоза расщепляется с помощью кислорода. Поэтому начинающим ходокам надо тренироваться в аэробном режиме. Аэробные возможности организма являются физиологической основой общей выносливости и физической работоспособности, критерием которой служит МПК (максимальное потребление кислорода), которое организм способен усвоить за 1 минуту.

     Как достигать этот загадочный аэробный режим? Как только во время ходьбы появляется желание вдохнуть ртом, уменьшайте скорость — вы перешли из аэробной в смешанную или даже в анаэробную зону. Поэтому контролируйте свою скорость носом, а дышите, как дышится. Лучше через нос (вдох) — рот (выдох).

     Есть еще и «разговорный» тест. Если вы в состоянии во время ходьбы разговаривать не задыхаясь, то темп у вас хороший и вы находитесь в аэробном режиме.

     Грамотная ходьба — это и решение проблемы лишнего веса, которая беспокоит не только многих женщин, но и мужчин, не только взрослых людей, но и совсем молодых, которые совсем недавно пришли в этот жестокий и совершенно бескомпромиссный мир.

     Сейчас диет столько, что зачастую думаешь, что они уже скоро приблизятся к количеству выпускаемых лекарств. Многие люди (разного пола и возраста), страдающие лишним весом, конечно же, без всякого труда отыскивают разрекламированную диету или средство для похудения и «садятся» на них в надежде получить желаемый результат. Но увы! Положительный результат бывает крайне редко, и тогда люди в очередной раз меняют одну диету на другую, тоже модную и, конечно же, обещающую чудодейственный результат.

     И снова их, как правило, ожидает полное разочарование.

     
ГРАМОТНАЯ ХОДЬБА — ЭТО И РЕШЕНИЕ ПРОБЛЕМЫ ЛИШНЕГО ВЕСА, КОТОРАЯ БЕСПОКОИТ НЕ ТОЛЬКО МНОГИХ ЖЕНЩИН, НО И МУЖЧИН, НЕ ТОЛЬКО ВЗРОСЛЫХ ЛЮДЕЙ, НО И СОВСЕМ МОЛОДЫХ, КОТОРЫЕ СОВСЕМ НЕДАВНО ПРИШЛИ В ЭТОТ ЖЕСТОКИЙ И СОВЕРШЕННО БЕСКОМПРОМИССНЫЙ МИР.

     
Если не рассматривать диету через призму физической активности, ничего положительного произойти и не может. В принципе можно «пересесть» на одну только воду и в конечном итоге получить фатальный результат. То же происходит и тогда, когда человек с лишним весом, испытывая на себе какую-то якобы спасительную диету и совершенно игнорируя физические нагрузки, очень скоро вдобавок к лишнему весу приобретает и новые заболевания.

     Любая грамотная диета всегда должна сочетаться с грамотными физическими упражнениями, в основе которых лежит циклическая деятельность. Без интенсивной физической работы вряд ли кому-то удастся нормализовать свой вес.

     Поэтому, уважаемые читатели, если у кого-то из вас лишний вес, то вам предлагается рациональная схема его снижения при помощи обыкновенной ходьбы. Конечно, здесь уже нужен волевой фактор, но дело того стоит.

     Ходите по часу шесть раз в неделю в доступном вам темпе. Когда научитесь ходить ровно час с одной скоростью без перенапряжения организма, начинайте постепенно наращивать скорость ходьбы. Вначале проходите быстрее сто метров из того же часа в середине дистанции, затем 200 метров и т. д.

     Ограничьте прием пряной пищи, сладостей и не наедайтесь после тренировки. В выходной день (свободный от ходьбы) голодайте — пейте только одну кипяченую воду, и вы очень скоро поймете, что находитесь на верном пути. Я принципиальный противник использования длительного голодания для решения проблемы лишнего веса или высокого артериального давления.

     
ЛЮБАЯ ГРАМОТНАЯ ДИЕТА ВСЕГДА ДОЛЖНА СОЧЕТАТЬСЯ С ГРАМОТНЫМИ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ, В ОСНОВЕ КОТОРЫХ ЛЕЖИТ ЦИКЛИЧЕСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ. БЕЗ ИНТЕНСИВНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ РАБОТЫ ВРЯД ЛИ КОМУ-ТО УДАСТСЯ НОРМАЛИЗОВАТЬ СВОЙ ВЕС.

     
Все дело в том, что при таком голодании глюкозы, как основного источника энергии, хватает только на сутки, да и то благодаря находящемуся в печени и мышцах гликогену. И уже через сутки начинают распадаться белки. В сущности, белки организма — это наши мышцы, которые впоследствии, после прекращения голода, начинают замещаться… жиром! Поэтому не случайно говорят: если хочешь набрать лишний вес, начни голодать или «подсядь» на диету с низким содержанием глюкозы.
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      БЕГ
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Главные плюсы бега — это не только нормализация артериального давления, но и стабилизация здоровья в целом; это избавление от ВСД; это самоутверждение и своего рода победа над собой. Как приятно, что ты хоть и стал старше годами, но не состарился физически. Ты не состоишь на пресловутом диспансерном учете, не посещаешь врача и ведешь жизнь совершенно естественную, не докучая домочадцам и коллегам по работе своими жалобами.

     Бег — это пульсирующая жизненная энергия, которая заставляет все органы и системы организма работать гармонично. Бег нормализует обмен веществ, делает сосуды эластичными, и поэтому артериальное давление всегда хорошее.

     Бег гармонизирует работу желудочно-кишечного тракта, мочеполовой системы, и поэтому лица, занимающиеся бегом, всегда в идеальной форме, молоды не только телом, но и душой. Бег — это и великолепное средство лечения ВСД!

     Чтобы начать борьбу с ВСД при помощи бега, надо определиться, для чего этот бег нужен и будете ли вы им заниматься всерьез. Ведь о беге написано очень много книг, статей, но все равно бегающих людей у нас — единицы, а бегающих правильно, по определенной методике, и того меньше.

     Некоторые бегают, даже не зная, где и как надо сосчитать пульс, а другие уже буквально через неделю-другую тренировок пытаются пробежать очень длинную дистанцию, причем пробежать быстро, не в своем естественном темпе. Другие из-за «непогоды» отсиживаются в теплой квартире и только при появлении на небе солнышка выходят на пробежку. В результате получаются «срывы», неудовлетворенность и даже того хуже — обострение имеющихся заболеваний, или может возникнуть острая сердечная недостаточность.

     Поэтому, прежде чем приступить к бегу, необходимо четко определить собственные возможности. Не будет никакого толку, если вы будете бегать неправильно. В особенности это касается лиц, склонных к повышению артериального давления.

     
БЕГ ГАРМОНИЗИРУЕТ РАБОТУ ЖЕЛУДОЧНО-КИШЕЧНОГО ТРАКТА, МОЧЕПОЛОВОЙ СИСТЕМЫ, И ПОЭТОМУ ЛИЦА, ЗАНИМАЮЩИЕСЯ БЕГОМ, ВСЕГДА В ИДЕАЛЬНОЙ ФОРМЕ, МОЛОДЫ НЕ ТОЛЬКО ТЕЛОМ, НО И ДУШОЙ. БЕГ — ЭТО И ВЕЛИКОЛЕПНОЕ СРЕДСТВО ЛЕЧЕНИЯ ВСД!

     
Для начала все-таки есть смысл немного почитать о самоконтроле, хотя бы об элементарных его тестах. Надо разобраться и с показаниями для занятий бегом. Неплохо определиться также с психологическим состоянием. Например, если человека много лет «достают» многие заболевания, он впечатлительный и может болезненно реагировать на насмешливые реплики случайных невоспитанных прохожих, бегать ему стоит начинать в особых условиях.

     ПРЕЖДЕ ВСЕГО НАДО ПЕРЕСТУПИТЬ ЧЕРЕЗ САМОГО СЕБЯ

     Также очень важно начинать тренировки по той или иной методике, только если автор подробно рассказывает обо всех нюансах занятий. И вот, когда вы уже определились и ваша решимость хлещет через край, тогда, как говорится, с богом, — выходите на свою первую пробежку. Начните с двух минут бега, прибавляя каждый день по минуте, и когда дойдете до пятнадцати минут, переходите на тренировки строго через день, продолжая прибавлять по одной минуте.

     Сорок минут непрерывного бега достаточно для того, чтобы чувствовать себя великолепно и чтобы в идеале, имея повышенное артериальное давление, от него избавиться вовсе. Но человеку с ВСД очень важно освоить элементы релаксации и расслабляться как можно чаще.

     Скажем, после каждой пробежки вы минут пятнадцать релаксируете. Людям пожилым, детренированным имеет смысл начинать бегать только пройдя предварительно месячный курс ускоренной ходьбы. Если ваш организм действительно хорошо реагирует на нагрузку и вы без проблем проходите по времени ровно час — можно переходить на бег.

     В какое время суток лучше бегать?

     Неоднократно отмечалось, что, в сущности, бег — это все та же физическая работа, произведенная в определенное время суток, с определенной скоростью и периодичностью. Бег можно сравнить с косьбой или распиливанием двуручной пилой бревен: во всех случаях в основе лежит циклическая деятельность. Вряд ли косцу придет в голову мысль о том, что он, поднявшись в четыре часа утра и несколько часов кряду махая косой, совершает что-то вредное для организма.

     Кто-то бегает утром, кто-то днем, а кто-то поздно вечером, и каждый доказывает преимущество времени своей тренировки. Но если разобраться с пристрастием, то никакого противоречия между временем занятием бегом нет. И в самом деле, в чем разница между утренними пробежками и вечерними? Так сразу и не ответишь.

     В обоих случаях выполняется одна и та же нагрузка. В обоих случаях надо напрягаться, преодолевая свои километры. Правда, есть и особенности вечернего, утреннего, дневного бега.

     УТРЕННИЙ БЕГ

     При занятиях бегом утром приходится вставать гораздо раньше, зачастую сокращая время сна.

     Утренний бег протекает при более чистом воздухе — меньше машин и, естественно, выхлопных газов.

     При занятиях бегом утром гораздо меньше прохожих, а значит, меньше шансов услышать обидные слова в свой адрес.

     Летом при утреннем беге воздух еще не дышит зноем, и поэтому для многих бежать значительно легче.

     Зимой при утреннем беге часто приходится бежать в сложных условиях — дороги не расчищены или расчищены крайне плохо. Утром всегда мороз больший, и поэтому действительно приходится тренироваться в более жестких условиях.

     После утренней тренировки целый день ощущаешь себя просто великолепно — продолжает действовать тонизирующий эффект бега.

     Лично я занимался бегом утром много лет и нисколько об этом не сожалел. Хотя отметил и такой момент: как бы я ни старался, скорость пробежки утром у меня всегда была гораздо ниже, чем вечером или днем.

     ВЕЧЕРНИЙ БЕГ

     Очень хорошо снимает накопившуюся за день усталость, и поэтому его хорошо рекомендовать лицам, страдающим повышенным артериальным давлением.

     Действительно, при вечернем беге воздух далеко не тот — слишком много машин, так же как и много людей.

     В летний зной даже вечером воздух не успевает остыть, и поэтому бежать тяжело.

     Зимним вечером мороз, как правило, гораздо сильнее, чем утром, и поэтому приходится меньше напрягаться.

     Зимой к вечеру дороги в основном уже расчищены, и поэтому не приходится бежать, проваливаясь в снег.

     Бег днем занимает промежуточное положение между вечерним и утренним. В каком-то смысле он самый удобный вид бега, но такую роскошь может себе позволить не каждый. Вообще же, уважаемый читатель, существенной разницы между временем тренировок бегом не существует. Поэтому занимайтесь на здоровье в любое время дня, бегайте, только не забывайте про самоконтроль.

     Сколько бегунов, столько и мнений: почти каждый говорит о себе, своем личном отношении к этому вопросу. Кто-то бегает практически каждый день и при этом чувствует себя великолепно, а кто-то при ежедневных пробежках очень быстро сходит с дистанции. Кто-то занимается ежедневными пробежками и имеет отличную ЭКГ, а кто-то при такой же нагрузке чувствует себя крайне плохо, а на ЭКГ отмечаются многие отклонения от нормы.

     Так в чем же дело, в чем кроется секрет правильного бега? Прежде всего, не надо путать оздоровительный бег трусцой с бегом спортивным, которым занимаются люди молодые и сильные и у которых здоровья, конечно же, больше, чем у людей пожилых.

     Хотя и при беге трусцой некоторые стремятся совершать ежедневные пробежки, и при этом очень тяжело убедить таких бегунов в том, что пробежки строго через день наиболее безопасны и эффективны для здоровья.

     Итак, мы будем говорить о беге медленном, которым занимаются люди, имеющие нарушения в состоянии здоровья. Сразу возникает вопрос: а для чего вообще эти люди начали заниматься бегом? Конечно же, для получения конечного результата — здоровья, которое состоит из отсутствия болезней, наличия гармоничного функционирования органов и систем организма, прекрасного самочувствия, полного социального и духовного равновесия.

     Физическая нагрузка имеет смысл и приносит человеку пользу в том случае, если она адекватна. Если после нее организм восстанавливается и начинает работать гармонично, с уже улучшенными возможностями.

     Если же физическая нагрузка неадекватна возможностям организма — слишком велика, то восстановление затягивается, и организм начинает работать на пределе своих возможностей. При частом повторении подобных чрезмерных нагрузок недовосстановления суммируются и приводят к обострению имеющихся заболеваний. Общая физическая нагрузка на организм человека не должна превышать его возможности.

     Любая физическая нагрузка всегда состоит из нагрузки, выполненной человеком за день, неделю, месяц и т. д. То есть всегда учитываются и другие факторы (бытовая загруженность, сокращение сна и т. д.). Также всегда учитываются и заболевания, которые, конечно же, замедляют процессы восстановления в организме.

     Если же физическая нагрузка (в частности бег) ежедневная, да еще совмещается с огромной бытовой загруженностью, сокращением сна, то говорить об адекватности тренировки просто несерьезно. Один бегун после одной неадекватной тренировки отоспится, отлежится и к завтрашнему дню чувствует себя хорошо, и даже результаты обследования не выявят ничего угрожающего. Другому, намного старше возрастом, после такой же неадекватной нагрузки придется приходить в себя длительное время. Ведь при неадекватных нагрузках (перегрузках, перетренировках) в организме могут возникнуть многие проблемы, и если на это вовремя не обратить внимания, то все может закончиться плохо.

     Поэтому на вопрос: «Сколько раз в неделю надо бегать в оздоровительных целях?» — можно ответить однозначно: «Только не ежедневно!» Человеку, имеющему в анамнезе ВСД, надо тренироваться строго через день, а лучше — три раза в неделю. Свободные дни нужны для того, чтобы восстановление проходило качественно, гармонично. И даже в дни занятия бегом я все-таки предлагаю изыскивать свободное время для релаксации. Только тогда можно быть уверенным, что медленный бег будет приносить пользу.
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      ЗАКАЛ-БЕГ
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Действительно, молодым людям, страдающим ВСД, я иногда рекомендую низкие температуры, включая и закал-бег. Поэтому я решил посвятить этому целую главу, используя результаты собственного опыта.

     Очень надеюсь, что мою книгу прочтут и те, у кого волевые факторы безукоризненны, велико желание избавиться от болезненных ощущений, но отсутствует об этом настоящая информация.

     Низкие температуры, так же как и температуры высокие, можно практиковать для лечения ВСД, но только грамотно их направляя. Скажем, человеку с ВСД по гипертоническому типу, у которого высокое АД, упражнения с холодом вообще следует ограничивать, во всяком случае, до периода стабилизации АД.

     Закал-бег — другое дело: в нем главную роль играет активное циклическое движение, после прекращения которого ослабляется сила сердечных сокращений и АД снижается. Лезть же зимой в прорубь, обливаться ледяной водой, ходить босыми ногами по снегу человеку, страдающему высоким АД, — не стоит.

     ВСД — это не только гипертония, но и гипотония, проблемы в сердце, желудке, кишечнике и т. д. Поэтому, тренируя организм при помощи такой суровой системы, как «закал-бег», человек, страдающий ВСД, не только укрепляет силу воли, но заметно ослабляет «код» заболевания. Примерно через год регулярных занятий пропадает даже такая проблема, как метеозависимость: человек уже не реагирует болезненно на все «капризы» Природы, сливается с нею.

     
При закал-беге задается тренирующая нагрузка на сердце, систолический выброс которого после прекращения тренировки значительно снижается, а значит, снижается и пульсовое давление крови.

     Закаливание — это и использование высоких температур. У многих людей, страдающих ВСД по гипертоническому типу, в жаркую погоду АД снижается. Здесь также дело не в расширенных сосудах, хотя, конечно, на жаре они расширяются, — дело в снижении силы сердечных сокращений, которое происходит после активной сердечной деятельности.

     Кто же все-таки был родоначальником закал-бега, я бы сказал, спартанского самосовершенствования, сказать трудно. М. М. Котляров в своих мемуарах говорил, что является последователем суворовской школы самосовершенствования. А. В. Суворов, имея от природы плохое здоровье, действительно тренировал организм, бегая и обливаясь в суровые морозы у колодца ледяной водой, но в своих письмах он иногда упоминал, что его часто беспокоит боль в грудной клетке и головная боль (ведь АД тогда никто не измерял).

     Мне приходилось видеть людей, практикующих закал-бег немного раньше Котлярова. Но тем не менее М. М. Котляров все-таки вошел в историю как родоначальник этой удивительной системы. Конечно, это все не так просто, как кажется со стороны, и в то же время здесь нет ничего сложного. Нужно иметь большое желание и четкую цель.

     Закал-бег — это система самоутверждения и воспитания, прежде всего Духа, а затем уже тела. Эта система никогда не примет под свои знамена слабых людей.

     При ВСД очень хорошо выражен «код» заболевания, который срабатывает по принципу условного рефлекса как от внутренних, так и от внешних раздражителей, и поэтому человек, осиливший хотя бы годичную программу закал-бега, будет иметь полное право считать себя человеком здоровым, без всякого ВСД. У него напрочь пропадет метеозависимость, от которой страдают многие люди и которая практически всегда активизирует «код» заболевания.

     Итак, с чего начать?

     1. Прежде всего нужна своя стабильная дистанция бега. Коль начал заниматься закал-бегом, не следует резко изменять дистанцию вообще и в особенности в сторону увеличения. Нежелательно экспериментировать и со скоростью. Короче, здесь все должно быть стабильно. Ведь бежать в любую погоду в трусах и майке — нагрузка и без того большая, поэтому и не стоит увеличивать ни скорость, ни расстояние.

     2. Лучше всего начинать приобщение к закал-бегу с лета, приспособив организм к новой форме одежды. Летом же неплохо начать обливания 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 затем постепенно снижать температуру воды. 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 рот прикрывать языком, прижимая его к твердому небу. Помнить 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 в холодное время года 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 выработки холодоустойчивости 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 излишней бытовой нагрузке (бессонная ночь).

     6. ПХС, или «постхолодовый синдром». Это реальность, и опять-таки с приобретением опыта подобное явление будет беспокоить все меньше и меньше. Основная причина — быстрое увеличение холодовой нагрузки и плохое согревание после пробежки. Чувство холода (ознобление) может сохраняться даже на следующий день. Если эти симптомы оставить без внимания, то попросту 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. В холод все-таки лучше бежать, чем идти или 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 перед выходом на улицу делать не следует: при этом резко снижается болевая и тактильная чувствительность, и можно вернуться с тренировки с отмороженным лицом, ушами.

     10. В течение всей дистанции может немного пощипывать тыльные поверхности рук. Что делать? Ладонной поверхностью противоположной руки следует растирать тыльную сторону.

     Очень внимательно надо прислушиваться к своим ощущениям, чтобы не пропустить ПХС. Чувство холода действительно может преследовать на следующий день даже при хорошем самочувствии. Может ощущаться тяжесть в глазных яблоках, надбровных дугах, небольшое закладывание носа, болезненность в межреберных промежутках. Считаю, что здесь опасности никакой нет. Если есть возможность принять горячую ванну или сходить в баню — прекрасно! Если дискомфортные симптомы не исчезают, надо измерить температуру, чтобы не пропустить простуду.

     11. Желательно регулярно вести дневник тренировок, тогда очень легко отыскать свои просчеты. Когда уже появится хороший опыт, то можно обойтись и без него.

     О холоде действительно лучше и легче говорить в жару, то есть летом, и, наоборот, о жаре разговаривать тогда, когда столбик термометра опускается очень и очень низко. Конечно, когда ноги от жары прилипают к асфальту, то тогда кажется, что запросто можно бегать зимой и босиком по снегу.

     Для тех, кто все-таки любит закал-бег, есть смысл выходить на улицу на мороз, предварительно сделав кое-какие согревающие упражнения в квартире. Можно, наконец, выпить полстакана горячего чая с медом.

     Минут через двадцать бега в мороз приходит состояние безмысленности, и уже ни на что не обращаешь внимания. Я иногда медитировал: что-то получалось, что-то нет, но на мой отрезок дистанции этого вполне было достаточно. Иногда, когда не было порывистого ветра, я довольно легко погружался в какой-нибудь энергетический центр и пребывал там, почивая с его сущностью. А иногда просто смотрел по сторонам и впитывал в себя дуновения ветра, пытаясь понять смысл ледяного взгляда яркого солнца.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      ПРИСЕДАНИЯ

     

     [image: after_title]

Много лет назад я предложил одному немолодому человеку занятия медленным бегом — возникли определенные проблемы со здоровьем. Пить лекарства он отказался наотрез, хорошо понимая, что это путь в «никуда». Но медленный бег его не устраивал. Сказал, что он уже старый и люди могут его осмеять. Может, никто бы над ним и не смеялся, но бегать он не захотел.

     Тогда я ему рекомендовал самые обыкновенные приседания. Я хорошо видел, что в его случае гимнастика не принесет долгожданной пользы, и поэтому посоветовал заняться таким, казалось бы, странным делом. Он стал практиковать предложенные мною движения и уже через год рапортовал, что приседает в день… 600 раз!

     Состояние его значительно улучшилось: снизилось АД, уменьшились боли в ногах. Он ликовал, радовался с ним и я. Тогда-то я и понял, что приседания можно рекомендовать людям как прекрасное средство укрепления сердечно-сосудистой системы и здоровья вообще. Приседания можно рекомендовать и лицам, страдающим ВСД.

     Приседания, как и другие виды физической активности, формируют в головном мозге образ здорового человека, ингибируя «код» заболевания. Человек уже чувствует себя гораздо сильнее своей болезни, а значит, его энергия, жизненная сила, благодаря которой он живет, увеличивается.

     Приседания можно смело относить к плеяде аэробных упражнений, поставив их рядом с ходьбой, бегом, плаванием.

     Конечно, это звучит странно, но действительно, большого противоречия в этом нет. Когда-то я и сам приобщался к этому упражнению — скорее всего из любопытства, и понял, что при правильном использовании приседаний можно получать хорошие результаты.

     В полной мере приседания никак не могут заменить бег или плавание — у каждого из этих видов занятий есть свои преимущества. Но претендовать на самостоятельную роль в процессе психофизического совершенствования они все-таки могут.

     Во-первых, приседания не требуют определенного места проведения — можно прекрасно устроиться и в тамбуре поезда, и на крохотной кухне.

     Во-вторых, приседаниями может заниматься человек любого возраста (если у него не болят ноги), который действительно не может выйти на свежий воздух по каким-то объективным причинам. Но в приседаниях, как в любых других упражнениях, есть и свои особенности.

     1. Заниматься приседаниями нужно регулярно, медленно увеличивая их число в зависимости от самочувствия, состояния пульса, артериального давления. Поэтому торопиться здесь нельзя. Формула «поспешишь — людей насмешишь» подходит сюда как нельзя лучше.

     2. Вначале есть смысл заниматься приседаниями строго через день — чтобы к следующему занятию прошли неизбежные на первых порах мышечные боли и общее состояние не пострадало. Затем, по мере увеличения тренированности, можно перейти и на ежедневные приседания. Здесь нет никакого противоречия — надо обязательно тренироваться строго через день. Дело в том, что для достижения хорошего результата придется учиться приседать по много раз за одну тренировку. Но подходить к этому надо очень постепенно и осторожно.

     3. Возникшие боли в суставах ног можно уменьшать хорошим массажем — помогает, если массаж был качественным. Иногда неплохо принять теплую ванну, а иногда просто надо перетерпеть, и все незаметно стабилизируется.

     4. Очень осторожно надо относиться к приседаниям и людям с проблемами в сердечно-сосудистой системе. Здесь, как и при занятиях по любой другой психофизической методике, необходим самоконтроль и врачебный контроль. Поэтому просто необходимо пройти медицинское обследование, чтобы лишний раз удостовериться, что вам такие нагрузки не противопоказаны.

     5. Приседания должны быть глубокими. То есть приседать надо максимально низко и так же максимально высоко вставать. Конечно, это достигается не за один день, и поэтому лучше сразу стараться приседать правильно.

     6. Скорость приседания строго индивидуальна. Нельзя торопиться, кого-то копировать. Кто-то 100 раз присядет за три минуты, кто-то за пять, а кому-то понадобится гораздо больше времени. Здесь все зависит от индивидуальных особенностей организма. Но все равно должна быть регулярность и многократность приседаний, к которым нужно стремиться.

     7. Качественные приседания — это все та же интенсивная тренировка, с которой необходимо разговаривать только на «вы».
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      АЭРОБИКА
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Аэробика — это грамотно построенная система упражнений, выполняемых под музыку, которая нравится занимающемуся человеку. Даже школьнику известно, что мир состоит из энергии. Музыка, которая также является разновидностью вибрации-энергии, вместе с адекватными движениями зачастую совершает в организме человека настоящее чудо: его органы и системы начинают работать в гармоничном режиме.

     Состояние его здоровья улучшается настолько, что во время такого музыкально-спортивного занятия человек часто забывает и о своем возрасте, и о своих некогда приобретенных заболеваниях.

     
АЭРОБИКА — ЭТО ГРАМОТНО ПОСТРОЕННАЯ СИСТЕМА УПРАЖНЕНИЙ, ВЫПОЛНЯЕМЫХ ПОД МУЗЫКУ, КОТОРАЯ НРАВИТСЯ ЗАНИМАЮЩЕМУСЯ ЧЕЛОВЕКУ.

     
Человек полностью преображается. Его сердечно-сосудистая система при регулярных занятиях аэробикой значительно укрепляется, АД заметно снижается или полностью нормализуется. У него улучшается сон, аппетит.

     При регулярных занятиях аэробикой нормализуется обмен веществ — лишний вес уходит без каких бы то ни было диет. Регулярные занятия аэробикой ослабляют «код» ВСД, формируя в головном мозге образ здорового человека.

     Специалисты говорят о 40 видах аэробики, среди которых можно выделить следующие как наиболее распространенные:

     •Танцевального характера (джаз-аэробика)

     •Гимнастическо-атлетического характера (классическая аэробика, стретчинг)

     •Циклического характера (степ)

     •Комбинация направлений Востока (таэ-бо, ки-бо) и Запада: плавные движения из восточных гимнастик, исполняющиеся под приятную современную музыку.

     
Каждый из видов аэробики по-своему хорош, и каждый из них можно рекомендовать при многих заболеваниях, включая и ВСД.

     Как и при других видах оздоровительных занятий, при аэробике всегда следует помнить о самоконтроле, регулярно измеряя пульс и АД до и после тренировки. Есть также смысл устраивать после тренировки небольшой сеанс мышечной релаксации, которая поможет снять лишнее напряжение, активизирует процессы восстановления.

     Если же после тренировки АД не снизилось, не нормализовалось, то необходимо пересмотреть характер нагрузки. Возможно, тренировка не адекватна функциональным возможностям организма — великовата, и придется либо снижать интенсивность движений, либо их длительность. Но релаксация должна стать неотъемлемой частью вашей системы занятий.
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      ТАЙ-БО ПРИ ВСД
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Людям, страдающим ВСД, в особенности бывшим спортсменам, предлагается следующая методика самосовершенствования, в основе которой лежат плавные движения из гимнастики Востока, проводимые под приятную музыку.

     Разновидностей тай-бо очень много, и все они имеют определенную значимость в решении проблемы здоровья человека. Незначительная трудность заключается в том, что какое-то время придется осваивать правильное выполнение специфических, непривычных движений ногами.

     Поэтому, как и при других методиках самосовершенствования, необходим грамотный учитель, который не просто станет вводить учеников в мир чудесной гимнастики, но и будет контролировать их состояние здоровья.

     Продолжительность занятия составляет 1 час. Тренировка начинается с короткой разминки (10 минут) и заканчивается 15-минутным сеансом релаксации.

     Кроме того, в течение основного тренировочного времени следует устраивать очень короткие «заминки», заполненные дыханием с удлиненным теплым выдохом, с которым уважаемый читатель уже познакомился в предыдущей главе.

     В чем достоинство предлагаемой методики?

     Во-первых, человек, страдающий ВСД, при помощи гимнастических упражнений совершенствует работу многих органов и систем организма.

     Во-вторых, занятия проводятся под приятную музыку, являющуюся разновидностью звуковой вибрации, также благотворно влияющей на организм человека.

     В-третьих, релаксация, которой заканчиваются занятия, приводит организм в состояние гармонии: он полноценно восстанавливается после нагрузки, благодаря чему в расслабленных мышцах накапливается нужная для жизнедеятельности организма энергия.

     Надо сказать и о том, что занятия по такой методике максимально ослабляют «код» заболевания, создавая в головном мозге образ совершенно здорового человека. При трехразовых занятиях в неделю можно достичь прекрасных результатов в физическом состоянии человека. Как и при других методиках, в тай-бо большое значение уделяют самоконтролю, которым каждый адепт должен владеть в совершенстве.
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      ВСД И ШЕЙПИНГ
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Надо сказать, что шейпинг — чисто женское направление в фитнесе, которое позволяет прекрасной половине человечества совершенствовать свое и без того прекрасное тело, возвращать утраченное здоровье, приобретать манящую женственность и пьянящую сексуальность.

     Шейпинг — это особый образ жизни, при котором женщина, следуя определенным заповедям, преображается не только внешне, но и внутренне, приобретая искреннюю радость в сердце, покой и умиротворение в душе, а главное, неподражаемую мудрость. Современный шейпинг — это многократно повторяющиеся циклические упражнения, направленные на различные группы мышц.

     Регулярные занятия шейпингом не просто положительно влияют на сердечно-сосудистую систему, нормализуя повышенное АД. Шейпинг великолепно улучшает состояние бронхолегочной системы, опорно-двигательного аппарата, работу желудочно-кишечного тракта, мочеполовой системы.

     Шейпинг можно использовать и при лечении ВСД. Но в этом случае необходимо освоить элементарный самоконтроль, контролируя пульс, АД до и после тренировки. При адекватной нагрузке и регулярных занятиях АД после тренировки должно снижаться или же нормализоваться вообще — адекватная физическая нагрузка циклического характера позитивно действует на систолический объем сердца — после прекращения нагрузки сила его сокращений уменьшается, и АД снижается.

     Регулярные занятия шейпингом уменьшают «код» ВСД, формируя в головном мозге «код» здорового человека. Люди, приобщившиеся к шейпингу, быстро замечают, что у них пропадают симптомы недуга, улучшается настроение, возрастает работоспособность.

     
ШЕЙПИНГ — ЭТО ОСОБЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ, ПРИ КОТОРОМ ЖЕНЩИНА, СЛЕДУЯ ОПРЕДЕЛЕННЫМ ЗАПОВЕДЯМ, ПРЕОБРАЖАЕТСЯ НЕ ТОЛЬКО ВНЕШНЕ, НО И ВНУТРЕННЕ, ПРИОБРЕТАЯ ИСКРЕННЮЮ РАДОСТЬ В СЕРДЦЕ, ПОКОЙ И УМИРОТВОРЕНИЕ В ДУШЕ, А ГЛАВНОЕ, НЕПОДРАЖАЕМУЮ МУДРОСТЬ. СОВРЕМЕННЫЙ ШЕЙПИНГ — ЭТО МНОГОКРАТНО ПОВТОРЯЮЩИЕСЯ ЦИКЛИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ, НАПРАВЛЕННЫЕ НА РАЗЛИЧНЫЕ ГРУППЫ МЫШЦ.

     
Очень хорошо после тренировки шейпингом устраивать сеанс релаксации, способствующий не только быстрому восстановлению организма после нагрузки, но и полноценному накоплению в расслабленных мышцах жизненной энергии. Релаксировать желательно либо в положении лежа, либо в удобном кресле, мысленно расслабляя все части тела, начиная от пальцев ног и заканчивая мышцами лица.

     Следует помнить о том, что шейпинг — это не панацея, и только разумное к нему отношение может благотворно повлиять на работу многих органов и систем организма, включая и сердечно-сосудистую систему.
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      ПИТАНИЕ
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О правилах правильного питания сейчас говорят и пишут столько, что если бы все эти письмена сложить вместе, то получилась бы огромная гора. Казалось бы, коль существует столько разумных толкований правил питания, то уже не должно быть никаких вопросов. Но увы. Этих вопросов намного больше, чем хотелось бы.

     Врачи-диетологи призывают к сбалансированности и гармоничности в таком важном для человека деле, как питание. Не забывают сказать и о калорийности, и о полноценности. Доморощенные целители без устали повествуют о своих диетах, якобы способных решить любую болезненную проблему в организме, включая и распространенную ВСД. Адепты вегетарианства уверены в том, что, только употребляя молочно-растительную пищу, можно дожить до ста лет, никогда не болея.

     «Опомнитесь! — восклицают последователи Поля Брэгга. — Длительное питание — это яд для организма, и только настоящий голод может оздоровить организм, избавить от всяких заболеваний». Словом, сколько людей, столько и мнений.

     Ясно одно: для жизнедеятельности человека необходима еда. И эта истина бесспорна. Нужна еда полноценная, чтобы после ее употребления можно было не только существовать биологически, но и выполнять физическую или умственную работу. Нужна еда достаточно высококалорийная, органически сочетающаяся со многими функциями человеческого организма. Нужна такая еда, чтобы после нее человек не полнел, а имел нормальный вес и мог длительно выполнять как физическую, так и умственную работу. Нужна такая еда, чтобы человек чувствовал себя хорошо, не болел и никогда не обращался за медицинской помощью.

     Но, к сожалению, в огромном числе случаев это — из мира фантазий: люди болели и продолжают болеть различными заболеваниями, не исключая и пресловутую ВСД. У кого-то из них лишний вес, и ему обязательно рекомендуют специальную диету. У другого, наоборот, веса не хватает, но ему также рекомендуют диету, только более калорийную. Очень часто это не помогает. В первом случае вес не только не снижается, а даже поднимается выше: бороться с лишним весом при помощи только диеты — дело несерьезное. Во втором — человек тоже не достигает желаемого, не набирает вес. Круг замыкается настолько прочно, что разорвать его очень сложно. Это происходит не только при ВСД, но во всех случаях, когда проблему изменения веса пытаются решать при помощи одной только диеты как универсального средства.

     Когда слышишь, сколько человеку необходимо съедать на завтрак, обед и ужин, то всегда ловишь себя на мысли, а как это все реализовать в жизни? Как нужно съесть необходимую норму, встать из-за стола с ощущением чувства голода и при этом чувствовать себя хорошо? Как это все осуществить в повседневной жизни?

     
ДЛЯ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЧЕЛОВЕКА НЕОБХОДИМА ЕДА. НУЖНА ЕДА ПОЛНОЦЕННАЯ, ЧТОБЫ ПОСЛЕ ЕЕ УПОТРЕБЛЕНИЯ МОЖНО БЫЛО НЕ ТОЛЬКО СУЩЕСТВОВАТЬ БИОЛОГИЧЕСКИ, НО И ВЫПОЛНЯТЬ ФИЗИЧЕСКУЮ ИЛИ УМСТВЕННУЮ РАБОТУ.

     
Есть очень много чудаков, которые становятся на весы сразу после приема пищи и при этом имеют те или иные нарушения в состоянии здоровья. И есть достаточно много людей, которые никогда не соблюдают никаких диет и при этом всегда чувствуют себя великолепно; организм — система саморегулирующаяся, прекрасно справляющаяся со многими возникающими в ней проблемами.

     Ничего страшного нет в том, что человек когда-никогда переел — лишний раз сходит в туалет, и все придет к норме. Или, наоборот, недоел, в следующий раз съест больше. И совершенно не обязательно укладываться в предлагаемый чуть ли не в обязательном порядке трехразовый прием пищи — можно поесть и четыре раза, если в этом возникает физическая необходимость, и два, если не получилось иначе.

     Другое дело, что сам процесс питания необходимо рассматривать через призму активного движения. Никакого хорошего самочувствия не будет, если человек станет «оттачивать свое мастерство» за обеденным столом и не работать физически — лишние калории надо сжигать.

     Это касается и модных диет, назначаемых при том или ином заболевании, включая и ВСД. Никакого смысла эта диета не будет иметь, если человек забудет о физической нагрузке. Но увы, увы!

     Ведь мы все считаем себя людьми цивилизованными — работать физически, если у кого-то выявляется какая-то болезненная проблема в организме, не желаем! Это даже звучит некорректно: выявлено заболевание, и вдруг в назначении мелькает словосочетание «физическая нагрузка».

     Под активной физической нагрузкой подразумеваются в том числе и физические упражнения. Но для многих людей само понятие «физическая нагрузка» — «смерти подобно»! Уж лучше пить всемогущие лекарства и сидеть на универсальной диете, чем утруждать свое тело физически. Конечно, это их выбор.

     В любую эпоху люди пребывали и пребывают в трех состояниях: невежества, страсти или благости. Так вот, пребывающих в состоянии страсти вряд ли возможно образумить и направить в правильное русло — чувственные удовольствия, наслаждения всегда пересилят любые аргументы.

     С лицами, пребывающими в состоянии невежества, еще проблематичнее — диетотерапия, медикаментозное лечение настолько прочно входят в их жизнь, что отучить их от этого не представляется возможным. Остается самая малочисленная часть людей, пребывающих в состоянии благости. С этими проще — они с полуслова понимают практические установки.

     Иногда им, правда, не хватает теоретических знаний, но это дело наживное. Эти непременно поймут сущность любой психофизической методики, принцип рекомендуемого питания и срочно станут всему этому следовать. Самое важное то, что лица, пребывающие в состоянии благости, понимают, или склонны понимать, энергию Слова, энергию звуковых вибраций.

     Ведь действительно, Слово лечит, и слово может калечить. Слово может избавить от ВСД, и слово может это заболевание «лечить» до скончания дней больного человека.

     Есть надо все то, что ели наши деды, прадеды, по самой простой причине: информация запрограммирована в генах. Нет ничего страшного в том, что у вас появляется желание съесть кусочек сала или мяса, мучное или сладкое. В противовес этому у вас должна быть грамотная установка на физические нагрузки, движение.

     Неважно, что вы страдаете ВСД. Важно другое — умение осознать актуальность питания в неразрывной связи с адекватным физическим напряжением, движением. Поэтому, говоря о питании при ВСД, следует напомнить о благоразумии, так необходимом при лечении этого заболевания.

     Сидя на ультрасовременной диете, подкрепленной разнообразными спасительными таблетками, вы не только не избавитесь от своего недуга, но даже не улучшите свое состояние. Помните, что самое лучшее лекарство от возникшей проблемы находится в вас самом: в вашем уставшем естестве, уме и, главное, — Разуме.

     Сидеть на одной воде с хлебом — глупость, но и превращать питание в элемент культа тоже не следует.
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      ВСД И СОЛЬ
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Уважаемый читатель, эту главу я решил посвятить веществу, при отсутствии которого все функции организма придут в упадок и организм как таковой незамедлительно погибнет. Одновременно это важное вещество официально считают причиной возникновения и развития многих распространенных заболеваний, включая и ВСД. Это вещество — соль.

     Повышение артериального давления крови при ВСД по гипертоническому типу и эссенциальной гипертензии очень многие объясняют избыточным употреблением соли. То есть объясняют гипертензию избыточным содержанием хлористого натрия и воды в сосудистой стенке почечной артерии. Назвать эту интерпретацию серьезной — значит признать, что мы зашли в тупик. Назвать ее несерьезной — значит разуверить людей в «успехах» официальной медицины в борьбе с этими болезнями.

     Ведь данная точка зрения насаждается уже не один десяток лет. Коль употребляешь соль, значит, быть беде: артериальная гипертензия не заставит себя ждать. Соль превращают в своего рода пугало, которое надо бояться и обходить стороной.

     «Ищите, кому это должно быть выгодно», — говорят юристы. Но когда начинаешь искать, кому выгодно, чтобы мы болели, обивали пороги лечебных учреждений и чтобы было больше всевозможных заболеваний, то без особого труда находишь ответ: тому, кто производит лекарства.

     Превратив миф о вреде соли в непробиваемую догму, заправилы лекарственного бизнеса хорошо понимают, что их тактика действенна и что в своем большинстве люди и дальше будут завсегдатаями поликлиник и без возражений будут компенсировать дефицит соли лекарственными средствами.

     Конечно, излишек соли, как и излишек воды, может повысить давление крови как при ВСД, так и при пресловутой эссенциальной гипертензии — это естественно! Но эта гипертензия — временная. Механизмы саморегуляции каждого живого организма, не требуя вмешательства в сферу их деятельности, с этой проблемой справляются самостоятельно.

     Повышает давление крови физическая работа — но ведь нельзя ее полностью игнорировать! От нее сложно спрятаться, человек ведь должен трудиться физически.

     АД повышают и психоэмоциональные нагрузки, которые тоже относят к причине возникновения артериальной гипертензии. Но ведь от них также не убережешься! Огромная масса людей, страдающих эссенциальной гипертензией, ВСД по гипертоническому типу и, конечно же, оберегающих себя от психических и физических нагрузок, тем не менее развитие болезни не останавливают ни на мгновение! Она продолжает развиваться по собственным законам.

     По логике «солевой» теории можно и занятия сексом отнести к одной из причин возникновения эссенциальной гипертензии. Но ведь почему-то не относят — нужно же как-то охранять концепцию если и не любви, то хотя бы поддержания рода человеческого. А ведь в этом случае вероятность получить осложнение гипертензии более велика, чем при употреблении соли. Но как говорится, мы имеем то, что имеем. Нести тяжело, а выбросить — жаль.

     «Солевая» теория повышения артериального давления крови существует много десятилетий — знакома даже школьникам, отказываться от нее нельзя — ведь ничего нового не предлагается. А это родное, близкое, до боли знакомое и «понятное». Но так называемые «бессолевые» или «гипосолевые» диеты, которых придерживаются люди, страдающие повышенным артериальным давлением крови, включая и ВСД по гипертоническому типу, по своей сути несостоятельны, некорректны — не отмечено ни единого случая приостановления этого непростого заболевания, не говоря об излечении от него с их помощью.

     Соль — необходимый компонент для нормального функционирования не только организма человека, но и других живых существ. Соль участвует в регулировании и поддержании в организме водно-электролитного баланса, калий-натриевого обмена.

     Сразу надо заметить, что разность концентрации соли внутри и снаружи клетки является доминирующим фактором в жизнедеятельности клетки. При участии натрия, хлора, калия поддерживается нормальный химический состав крови, осуществляется возбуждение и торможение в клетках нервной и мышечной систем.

     
СОЛЬ — НЕОБХОДИМЫЙ КОМПОНЕНТ ДЛЯ НОРМАЛЬНОГО ФУНКЦИОНИРОВАНИЯ НЕ ТОЛЬКО ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА, НО И ДРУГИХ ЖИВЫХ СУЩЕСТВ. СОЛЬ УЧАСТВУЕТ В РЕГУЛИРОВАНИИ И ПОДДЕРЖАНИИ В ОРГАНИЗМЕ ВОДНО-ЭЛЕКТРОЛИТНОГО БАЛАНСА, КАЛИЙ-НАТРИЕВОГО ОБМЕНА.

     
Хлористый натрий является основой для образования соляной кислоты в организме входящего в состав желудочного сока. Полный отказ от употребления соли приводит к нарушению активности нервных клеток, уменьшению продукции инсулина, увеличению концентрации ренина в крови.

     В среднем для нормального функционирования организма необходимо 10–15 граммов соли в сутки, а в случае занятости на тяжелых работах, связанных с активным потоотделением, и того больше — до 30 граммов.

     Дефицит соли организм компенсирует постепенным разрушением мышечной и костной ткани, что приводит к нервным, психическим болезням, нарушению работы желудочно-кишечного тракта, сердечно-сосудистой системы и т. д. При полном прекращении поступления в организм соли человек непременно погибнет.

     Поваренная соль — это соединение натрия и хлора, нехватка которых действительно приводит к нарушениям жизнедеятельности всего организма. В то же время ее избыток также небезразличен для человека — возникают болезни, среди которых всегда указывают распространенную эссенциальную гипертензию и даже ВСД по гипертоническому типу.

     Сейчас «солевая» теория происхождения гипертонии, возлагающая главную вину за возникновение этой грозной болезни на повышенное содержание воды и натрия в сосудистой стенке почечной артерии, переживает второе рождение. И это вопреки тому, что еще в 60-х годах прошлого столетия были приведены убедительные доказательства того, что гипертония может протекать не только с нормальным, но даже с уменьшенным содержанием ренина в плазме крови.

     Ренин — протеолитический фермент позвоночных животных и человека, который образуется в почках и превращает в активные формы ангиотензины, участвующие в регуляции артериального давления крови. Определение активности ренина в крови используют для диагностики артериальной гипертонии.

     Ангиотензин II — гормон, который образуется в крови человека, входящий в состав ренин-ангиотензиновой системы, регулирующей артериальное давление и водно-солевой обмен. По официальной версии, от уровня ренина зависит концентрация ангиотензина II и, как следствие этого, — АД крови.

     Ангиотензин II считается главным «виновником» гипертонии, и с ним при помощи бессолевой диеты, химических препаратов проводят борьбу. Но позитивного результата нет. Более того, тысячи людей, соблюдающие странные диеты с низким содержанием соли, боящиеся съесть кусочек селедки, подсаженные на лекарственные препараты с целью снижения уровня ангиотензина II, не останавливают развитие заболевания ни на миг!

     С другой стороны, тысячи людей, отказавшихся от диет и ставших на путь психофизического совершенства, не просто снижают высокое АД и стабилизируют его на оптимальной величине, но укрепляют здоровье в целом.

     Важно понять, что все препараты антиангиотензинового ряда не имеют ничего общего с воздействием на причину заболевания, а напротив, усугубляют течение болезни, «привязывают» человека к лечебному учреждению, делая его хронически больным.

     Любая болезнь никогда не возникает на голом месте и всегда для своего развития требует соответствующих условий, стадии «предболезни», стартовой площадки. «Кодируя» человека на болезнь какими-то строгими ограничениями в вопросе питания, связывая питание с болезнью, врач готовит великолепную среду для ее возникновения.

     
ВАЖНО ПОНЯТЬ, ЧТО ВСЕ ПРЕПАРАТЫ АНТИАНГИОТЕНЗИНОВОГО РЯДА НЕ ИМЕЮТ НИЧЕГО ОБЩЕГО С ВОЗДЕЙСТВИЕМ НА ПРИЧИНУ ЗАБОЛЕВАНИЯ, А НАПРОТИВ, УСУГУБЛЯЮТ ТЕЧЕНИЕ БОЛЕЗНИ, «ПРИВЯЗЫВАЮТ» ЧЕЛОВЕКА К ЛЕЧЕБНОМУ УЧРЕЖДЕНИЮ, ДЕЛАЯ ЕГО ХРОНИЧЕСКИ БОЛЬНЫМ.

     
Коль сахар — это яд, а соль — яд трижды, то существующие потенциальные болезни непременно станут болезнями реальными. Это значит, что необходимые для жизнедеятельности организма вещества можно игнорировать, ибо их с лихвой заменят спасительные лекарственные средства.

     Всегда следует помнить о том, что ограничение потребления соли и воды при гипертонии и/или ВСД по гипертоническому типу не имеет ничего общего с воздействием на причину заболевания.

     Поэтому можно этот раздел закончить народной мудростью: «Все хорошо в меру!»
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     САМОКОНТРОЛЬ
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Грамотный самоконтроль всегда поможет оставаться на плаву и всегда будет дарить только прекрасное настроение, безукоризненное самочувствие, отменное здоровье. Это охранная грамота от психофизических срывов и потенциальных проблем, в первую очередь в сердечно-сосудистой системе.

    Интенсивную тренировку без самоконтроля можно приравнять к самоубийству, действию камикадзе, когда конечной целью служит собственная гибель, а не улучшение здоровья и качества жизни.

    Надо осваивать самоконтроль буквально с первых занятий, понимая, что это — элементарные знания, гарантирующие безопасность занятий.

    Правильный самоконтроль — это хорошее настоящее и гарантированное будущее, когда без опасения можно строить планы на жизнь, распоряжаться собой, решать социальные, бытовые проблемы. Действительно, очень многое замыкается на разумном самоконтроле, который никогда нельзя игнорировать и к которому следует относиться с полной серьезностью.

    Никакая модель оздоровления, в особенности включающая в себя интенсивные нагрузки на организм, не может рассматриваться изолированно от самоконтроля. Хорошо бы еще иметь врачебный контроль, но он не всегда доступен на периферии, где и обычной медицинской помощи часто не дождешься.

    
ИНТЕНСИВНУЮ ТРЕНИРОВКУ БЕЗ САМОКОНТРОЛЯ МОЖНО ПРИРАВНЯТЬ К САМОУБИЙСТВУ, ДЕЙСТВИЮ КАМИКАДЗЕ, КОГДА КОНЕЧНОЙ ЦЕЛЬЮ СЛУЖИТ СОБСТВЕННАЯ ГИБЕЛЬ, А НЕ УЛУЧШЕНИЕ ЗДОРОВЬЯ И КАЧЕСТВА ЖИЗНИ.

    
Самоконтроль нужен не только спортсменам, но и физкультурникам, не только пожилым и старым, но и молодежи, не только имеющим какие-то недуги, но и условно здоровым.

    Почему я говорю «условно здоровым»? Потому что очень рискованно говорить об абсолютном здоровье человека. Наши врачи-лечебники почти в один голос твердят, что совершенно здоровых людей сегодня нет, а есть плохо обследованные. При желании у каждого можно что-то отыскать. При современных методиках обследования очень сложно встретить человека со стопроцентной нормой в работе всех органов и систем, да и нормы эти в значительной степени условны и не учитывают индивидуальные особенности организма конкретного человека. Поэтому если врач и пациент «нацеливаются» не на здоровье, а на болезнь, то они ее наверняка отыщут. Мелкие «сбои» бывают даже у абсолютно здорового человека, но неумелыми действиями их элементарно можно превратить в серьезные заболевания.

    СОН

    Его можно поставить в этой рубрике на первое место, 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 говорят о том, что в тренировочном режиме есть какие-то изъяны.

    ПУЛЬС

    Если после пробуждения пульс ниже вечернего, значит, организм отдохнул, восстановился после нагрузки. Следует подсчитывать пульс и через десять минут после прекращения любой интенсивной тренировки: бега, плавания, езды на велосипеде, ускоренной ходьбы и т. п. При этом пульс не должен превышать первоначальное (до начала занятий) значение больше чем на 25 %. Скажем, если перед бегом пульс был 70, то через десять минут после нагрузки он должен быть не более 90 ударов в минуту. Хотя некоторые авторы считают, что допустимо значение и в 100 ударов в минуту, но начинающим и пожилым людям 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.

    Постепенно вы изучите свой организм, и пульс станет как внутренний барометр. Надо знать нормальные для себя значения пульса как в покое, так и во время различных физических нагрузок, будь то работа или тренировки, чтобы в случае необходимости корригировать их интенсивность. Через час после тренировки пульс должен быть не более чем на 10–12 ударов больше в сравнении с исходными данными.

    АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ

    Периодически нужно измерять артериальное давление. Если после нагрузки артериальное давление не снижается (верхний показатель остается на одном уровне), то это значит ударный объем сердца снижен. Это тревожный симптом. Тренировки следует срочно прекратить и обратиться к врачу.

    Через 15–20 минут после пробежки артериальное давление должно снизиться (нормализоваться). У некоторых гипертоников оно может снизиться даже на 40 ед. (например, сразу после пробежки было 160 мм ртутного столба, а стало 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 некорректными.

    Если артериальное давление почему-то осталось повышенным, следует измерить его через час, два, и если даже после этого показатели окажутся высокими, то сразу все-таки следует подумать о перетренировке, а затем уже о «растренировке».

    Растренировка — это мое личное определение. По своей сути она является следствием физической зависимости организма. Синтез белка сердечной мышцы зависит от ее функционирования. Если раздражитель сильный, то синтез обгоняет распад — масса белка растет (говорят о гипертрофии). Если раздражитель стал слабее (спортсмен прекратил тренировки), то запрос на синтез белка ослабляется, а наработанная при интенсивном функционировании масса белка распадается с прежней скоростью. Распад белка обгоняет его синтез (говорят об атрофии).

    Это проявляется ухудшением самочувствия, нестабильностью пульса и АД. Что надо делать? Надо увеличивать интенсивность тренировки.

    Вот я и назвал это состояние «растренировкой» — вроде бы и тренируешься, а положительного результата нет — распад белка сердечной мышцы выше синтеза. Поэтому для коррекции АД очень важна волнообразность тренировки (сочетание как сильного раздражителя — интенсивной нагрузки, так и слабого раздражителя — ослабленной нагрузки).

    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, так быстро, как только сможете. В данном случае «быстро» — понятие относительное, и для каждого оно будет своим. Если артериальное давление после этого снизится, то это уже будет свидетельством физической зависимости, а значит, «растренировка» очевидна. Но начинающий физкультурник вряд ли испытывает подобное. Для него, вероятнее всего, невозвращение АД к норме будет указывать на заурядную перегрузку.

    Кстати, иногда отличить «растренировку» от перетренировки бывает непросто. В обоих случаях будет плохое самочувствие: повышенное артериальное давление, плохой пульс. Но здесь, для более точной диагностики, важен тренировочный стаж.

    Когда человек уже лет десять занимается бегом и всегда себя контролирует, не совмещая бег с другими видами мышечной деятельности, тогда, конечно, есть смысл думать о «растренировке» при условии, что после пробежки в «темпе» (предельно быстро) его артериальное давление через час становится нормальным.

    ОРТОСТАТИЧЕСКАЯ ПРОБА

    Следует сосчитать пульс в положении лежа. Медленно встать и через 45 секунд — одну минуту сосчитать вновь пульс и определить разницу между ними. Если разница пульсовых ударов до 12 — отлично!

    12–16 ударов — хорошо.

    16–20 ударов — удовлетворительно.

    20 и больше — плохо!

    Дневник самоконтроля для начинающих физкультурников — вещь незаменимая. Хотя это не повредит и профессионалам, которые зачастую уже в основном рассчитывают на свой опыт и память. Благодаря дневнику самоконтроля легко можно следить за динамикой собственного здоровья, динамикой тренировочного режима.

    Дневник самоконтроля может помочь отыскать изъян в тренировочном режиме, предостеречь и в определенном смысле оградить от перегрузок, перетренировок. Конечно, часто донимает лень — писать неохота, самочувствие плохое или, наоборот, хорошее, и поэтому упоминание о каких-то записях у некоторых вызывает неадекватную реакцию.

    Но это реакция неправильная!

    Отмечать в дневнике свои показатели все-таки надо, в особенности тем, кто страдает сердечно-сосудистыми заболеваниями, но встал на путь психофизического совершенствования при помощи какой-нибудь оригинальной методики. Это не так безопасно, как может казаться со стороны.

    Ведь человек далеко не всегда может упомнить значения пульса, артериального давления, например, даже двухнедельной давности. А иногда это очень нужно, чтобы узнать, где в тренировочном режиме допущена ошибка. Какая была скорость ходьбы, бега две недели назад и не в ней ли кроется причина свалившейся неудачи. В таких случаях дневник самоконтроля может принести великую пользу.

    Рассмотрим еще один пример. Наступило плохое самочувствие. Что это — какая-то вирусная инфекция (с нормальной температурой) или же перетренировка? Начинающему физкультурнику решить эту проблему бывает сложно, и поэтому он принимает мудрое решение: резко уменьшает нагрузку, идет или бежит уже с другой скоростью и через какое-то время полностью приходит в себя.

    Но через пару месяцев подобное может повториться, и он, если не писал дневник, вряд ли вспомнит, с какой скоростью он шел, бежал, чтобы восстановиться. Хорошая память — это всегда хорошо, но в таких серьезных делах все-таки лучше подстраховаться личными записями. Итак, какие графы следует завести в дневнике самоконтроля.

    1. День тренировки.

    2. Сон (хороший, плохой, удовлетворительный).

    3. Самочувствие, работоспособность (хорошее, плохое, удовлетворительное).

    4. Утреннее АД, пульс.

    5. Вечернее АД, пульс (после тренировки).

    6. Дистанция ходьбы, бега, скорость на ней.

    7. Ортостатическая проба.

    Таким способом можно фиксировать данные дней, свободных от тренировок. Если появилось желание увеличить графы контроля — бога ради! Это ваше право. Но хотя бы этот минимум показателей фиксировать надо постоянно.

    Многие употребляют те или иные лекарства. Желательно завести в дневнике соответствующую графу, в которой фиксировать перечень, регулярность и дозировку принимаемых лекарств. Уменьшать дозу приема лекарств, но не фиксировать это будет делом крайне неразумным. Поэтому, уважаемый читатель, проявите благоразумие, и вы действительно увидите, что находитесь на верном пути.

    КАК ПРАВИЛЬНО ИЗМЕРЯТЬ АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ

    Очень простая процедура и одновременно сложная. Простая — потому что действительно не надо иметь семи пядей во лбу, чтобы эту процедуру выполнить правильно при наличии современных электронных тонометров (подробнее об этом в главе «Кодекс гипертоника»).

    Сложная — потому что для получения правильных результатов необходимо соблюдать ряд требований.

    Для повседневного самоконтроля желательно измерять артериальное давление самостоятельно или доверять эту процедуру только очень близкому человеку. Для получения достоверных данных о давлении при помощи электронных тонометров надо измерять АД, соблюдая все рекомендации, которые содержатся в инструкции производителя!

    Для человека с наклонностью к повышению артериального давления все-таки лучше измерение проводить лежа — больше достигается расслабления тела. А это значит, оптимальная цифра измерения будет благотворно влиять на «код» заболевания.

    Очень часто цифры, в положении сидя, лежа разнятся, а гипертонику, в частности, все-таки необходимо иметь после такой процедуры как можно больше положительных эмоций, которые будут закрепляться с каждым очередным измерением.

    Мне многократно приходилось видеть, как артериальное давление измеряют в положении стоя, согнутом, полусогнутом положении — полное невежество! Не делайте так, а изыскивайте возможность, чтобы измерить артериальное давление в нормальных условиях.

    Нельзя накладывать на плечо манжетку слишком плотно, но и очень свободное накладывание может привести к искажению измеряемых цифр АД. Если АД при измерении оказалось выше ожидаемого, ослабьте манжетку или, наоборот, наложите ее плотнее. Очень часто подобные изменения приводят к тому, что при очередном измерении АД оказывается значительно ниже. Вообще же каждый тонометр по-своему хорош, если он исправен и вы ему доверяете.

    Пройдет немного времени, и вы научитесь ощущать свое АД субъективно — занятия психофизическими упражнениями научат каждого чувствовать свой пульс и свое не только повышенное, но и нормальное АД.

    Итак, пульс. Где и как его лучше подсчитывать? Конечно же, на лучевой артерии — она находится примерно на одной линии с указательным пальцем со стороны большого пальца. Пульсацию определить очень просто: положить подушечки четырех пальцев противоположной руки на вмятину с наружной стороны предплечья у основания большого пальца.

    При небольшой тренировке можно научиться подсчитывать пульс и одним-двумя пальцами. Считать можно 10, 15 или 30 секунд, умножая затем результат на 6, 4 или 2 соответственно. Чем дольше подсчет — тем точнее результат.

    Кроме лучевой артерии, пульс можно подсчитывать также на сонной (сбоку грудино-ключично-сосцевидной мышцы), височной, бедренной (в области паха) и некоторых других крупных артериях. Все они легко отыскиваются сложенными подушечками четырех пальцев, поскольку крупным артериям свойственна сильная пульсация крови.

    И все же самая практичная для подсчитывания пульса — лучевая артерия. На ней проще всего подсчитывать пульс в процессе тренировки (ходьбы, бега). Считаешь за пятнадцать секунд, умножая затем на 4. Информация достаточно точная. По характеру пульса можно очень много сказать о качестве работы сердца. Хорошего наполнения пульс и наполнения слабого, учащенный и замедленный, ритмичный и аритмичный. Каждое из этих обозначений говорит о том, что в сердечно-сосудистой системе происходит то или другое и что сердце как мотор жизни работает плохо или же, наоборот, находится в оптимальном режиме функционирования.

    У здорового человека пульс всегда ритмичный, хорошего наполнения, напряжения. Его частота в покое у мужчин нетренированных примерно 70–80 уд./мин. У тренированных — гораздо ниже (до 50 уд./мин и меньше). У женщин пульс обычно несколько выше, чем у мужчин. Иногда говорят, что пульс ниже 60 уд./мин — хороший, ниже 50 — отличный. Это касается людей тренированных, спортсменов, физкультурников. Низкий пульс свидетельствует об экономной работе сердца, его прочности, чего нельзя сказать о пульсе учащенном.

    Все вышесказанное касается здоровых людей. Что касается людей больных, детренированных, сидящих на лекарствах, то у них эти показатели совершенно иные: пульс либо сильно учащенный, либо слишком слабый, едва прощупывающийся на артерии.

    В норме частота пульса равна у новорожденного — 140–160, до 1 года — 120–125, в 1–2 года — 110–115, в 3–7 лет — 90–110, в 8–12 лет — 75–80, старше 12 лет — 70–75 уд./мин.

    Говорить о естественном пульсе при артериальной гипертензии очень сложно, прежде всего, потому, что лица с повышенным артериальным давлением, как правило, употребляют антигипертензивные средства, которые, как известно, влияют на работу сердца, в том числе и на частоту его сокращений.

    Если гипертоник (или больной ВСД по гипертоническому типу) решает вернуть свое утраченное здоровье при помощи какой-нибудь психофизической методики и тем самым снизить повышенное артериальное давление, ему очень сложно следить за нагрузкой, улавливать первые симптомы перетренировки. Когда такой человек занимается просто лечебной физкультурой, то его пульс как бы находится под контролем — легче контролируется и реагирует на нагрузку. Но если он увлекся оздоровительным бегом, то есть занялся интенсивным видом тренировки, за его пульсом следить иногда бывает трудно, прежде всего из-за лекарств, которые он еще продолжает употреблять. Они, как известно, смазывают картину, без них реальные показатели могут быть совсем другими.

    Поэтому каждый человек, практикующий оздоровительный бег, должен строго следить за принимаемыми им лекарствами, хорошо знать об их побочных действиях и не слишком увлекаться их заменой. При явных признаках устойчивого снижения артериального давления вместе с лечащим врачом дозировку лекарств надо постепенно снижать или вообще сводить ее на нет. Независимо от того, употребляет ли физкультурник лекарства или нет, он просто обязан знать свой пульс.

    Пусть этот пульс не истинный, но он все равно его. В любом случае пульс будет реагировать на нагрузки и хоть не совсем объективно, но будет отражать физические возможности организма и качество тренировки.

    У лиц, страдающих артериальной гипертензией, детренированных и не желающих заниматься физическими упражнениями, пульс либо учащенный, либо очень замедленный из-за слабой работы самого сердца. Иногда он едва улавливается на артерии, а иногда — аритмичен и требует пристального внимания врача.

    Лицам, активно занимающимся физкультурой, просто необходимо владеть элементами самоконтроля, с которыми придется не просто дружить, а жить на протяжении всей оставшейся жизни.

    НОРМАЛЬНОЕ АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ

    В последнее время очень редко встречаешь людей, которые действительно здоровы, у которых нормальное артериальное давление, которые не знакомы с головной болью, болью в затылке, мельканием перед глазами мушек, не посещают никакого врача и всегда чувствуют себя хорошо. В таких случаях говорят, что эти люди воистину счастливы и что их просто оберегает Небо. Не знаю, может быть, и так, спорить не стану.

    В течение первых лет жизни АД заметно меняется:
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К 16–17 годам артериальное давление уже такое, которое должно быть у взрослого человека.

    В последнее время по поводу максимального значения нормальных показателей АД у взрослых людей все чаще стали появляться различные мнения. Одни считают, что нормальное АД в покое не должно превышать 130/85 мм рт. ст. Другие утверждают, что оно составляет 139/89 мм рт. ст. Лично я тоже считаю, что последние цифры ближе к норме.

    Конечно, лучше стремиться к более низким показателям, скажем, 130/85 мм рт. ст. Но и при значении 140/90 употреблять лекарства не требуется. Если кто-то это делает, чтобы добиться более «надежного» состояния, желательно подобную практику прекратить.

    Надо помнить о том, что при регулярном приеме антигипертензивных средств, поддерживающих значение АД в рамках, соответствующих общепринятой норме, нельзя считать, что эта «норма» отвечает естественному состоянию организма.
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     КОДЕКС ГИПЕРТОНИКА

    

    [image: after_title]

Сразу надо заметить, что предлагаемый «Кодекс» подходит всем лицам, страдающим ВСД, и не только по гипертоническому типу, но и при других типах заболевания. Он важен особенно для тех, кто уже страдает стабильной гипертонической болезнью.

    Может быть, знание этого кодекса кому-то поможет уберечься от гипертонического криза, инфаркта миокарда, нарушения мозгового кровообращения. А это уже будет настоящая победа!

    1. Прежде всего надо уяснить, что процедура измерения артериального давления не такая безобидная, как может показаться на первый взгляд. Технически она проста, но сам процесс имеет очень много тонкостей. Никогда не измеряйте артериальное давление бесчисленное количество раз за день — АД является частью гомеостаза человека, и оно никогда не бывает строго одинаковым. Частое измерение артериального давления кодирует человека, особенно мнительного, на заболевание, формирует уверенность в физическом изъяне.

    2. Измерение артериального давления не должно носить характер демонстративно-коллективный, показательный. То есть нельзя измерять АД перед коллегами по работе, случайными зеваками.

    3. Собираясь на прием к врачу, измерьте себе АД сами и уже в кабинете скажите о своем измерении: каждый гипертоник — это человек с установкой на повышенное артериальное давление, и зачастую его результаты намного ниже тех, которые констатирует лечащий врач. АД повышается при одном только виде человека в белом халате!

    4. Никогда не измеряйте артериальное давление сразу после пробуждения — результат будет выше: у большинства людей, страдающих повышенным артериальным давлением крови, под влиянием гипотензивных средств сон очень плохой, и поэтому получить хорошее АД не всегда удается.

    5. Никогда не измеряйте АД перед посещением и после посещения туалета — результаты будут сильно отличаться друг от друга. АД даже у совершенно здоровых людей постоянно варьирует в зависимости от вида деятельности, места пребывания, условий окружающей среды, психоэмоционального настроя и т. п. Любое напряжение вызывает повышение АД, а релаксация — его снижение.

    6. Не стремитесь измерять АД сразу после выполнения физической работы. Выждите минут пятнадцать-двадцать. Если физическая нагрузка была длительной, интенсивной, но посильной, то через такой промежуток времени АД должно либо снизиться, либо нормализоваться.

    7. Надо иметь исправный тонометр. Помните, что точность измерения у большинства современных электронных тонометров составляет ±3 мм рт. ст., они очень чувствительны и требуют тщательного соблюдения инструкций по применению, составленных производителем.

    8. При высоком артериальном давлении нельзя резко наклоняться — за счет прилива крови к голове может усугубиться общее состояние. А в случае возникновения такой необходимости (что-то поднять с пола) все-таки есть смысл не наклоняться, а приседать, удерживая голову прямо. Очень много примеров, когда у не соблюдавших данное правило больных случались осложнения заболевания.

    9. Нельзя забывать, что различают естественное АД, свойственное человеку не принимающему и ложное АД, которое возникает после употребления медикаментозных препаратов. «Нормальные» цифры АД, поддерживаемые регулярным приемом лекарств, гипнотизируют многих людей, заставляя их верить в самую настоящую иллюзию выздоровления.

    В данном случае никакой нормы нет — болезнь продолжает развиваться. Снизить артериальное давление с помощью лекарств не значит избавиться от самого заболевания, которое продолжает тлеть в организме, медленно, но верно разрушая его.

    10. Точно так же следует различать истинный пульс, свойственный человеку, не принимающему гипотензивные средства, и ложный пульс — характерный для того, кто употребляет для снижения давления те или иные лекарственные препараты.

    
ПОВЫШЕННЫЙ ТОНУС СОСУДОВ НЕ ЯВЛЯЕТСЯ ПРИЧИНОЙ ВОЗНИКНОВЕНИЯ ЭССЕНЦИАЛЬНОЙ ГИПЕРТЕНЗИИ, А ТАКЖЕ ВСД ПО ГИПЕРТОНИЧЕСКОМУ ТИПУ!

    
Последнее актуально для всех людей, страдающих повышенным АД, и в особенности пытающихся избавиться от этой проблемы при помощи какой-нибудь психофизической методики. Таким людям крайне тяжело интерпретировать результаты, полученные при самоконтроле, поскольку данные измерения не будут соответствовать истинному состоянию дел в организме после выполнения физической нагрузки.

    11. Необходимо, чтобы все люди, страдающие гипертонией, знали, что нельзя винить в повышении артериального давления повышенный тонус сосудов, их спазмы, и никогда не прибегали для снижения давления крови к помощи сосудорасширяющих средств. Дело в том, что примерно через полтора-два часа после применения подобных препаратов депонированная в сосудах кровь в результате возвращения сосудов в изначальное состояние устремляется в кровоток, и артериальное давление резко возрастает!

    Повышенный тонус сосудов не является причиной возникновения эссенциальной гипертензии, а также ВСД по гипертоническому типу!
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     ВСД ПО ГИПЕРТОНИЧЕСКОМУ ТИПУ
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Сразу хочу заметить, что ВСД по гипертоническому типу — это не гипертоническая болезнь в действии. Это совершенно другое заболевание, хотя клиническая картина в обоих случаях идентична: головная боль, боль в затылочной области (хотя есть бессимптомные формы), мелькание мушек перед глазами, а главное — повышенное артериальное давление. В ряде случаев это заболевание проходит самостоятельно, особенно у людей молодых. Остальные пополняют огромную армию людей, страдающих выраженной гипертонической болезнью.

    Каков процент перехода ВСД по гипертоническому типу в гипертоническую болезнь, ответить сложно. Главная проблема в том, что гипертоническая болезнь до настоящего времени является болезнью идиопатической или эссенциальной, то есть заболеванием с непонятной причиной возникновения.

    Провести четкую границу между ВСД по гипертоническому типу с длительным течением и начальной стадией гипертонической болезни практически невозможно, так как одинаковы клиническая картина заболевания, лечение и изменения в организме, сформировавшиеся при длительном лечении. Во всяком случае, то, что не сделала болезнь, доделывают лекарства. А именно при длительном лечении ВСД по гипертоническому типу, кроме побочных эффектов от лекарств, всегда присутствуют и другие негативные моменты, от них зависящие. Беру на себя смелость повторить о том, о чем мы уже говорили.

    Это, во-первых, программирование на дальнейшее развитие заболевания.

    Во-вторых, это кодирование лечебным учреждением, врачом, в частности.

    В-третьих, это программирование новых хронических заболеваний. Все рекомендации, касавшиеся людей, страдающих эссенциальной гипертензией, подойдут и для лиц с ВСД по гипертоническому типу.

    У всех больных с ВСД по гипертоническому типу отмечается заметная психологическая ранимость: они пессимистично смотрят не только на заболевание, но и на саму жизнь. К медикаментозному лечению очень скоро у каждого возникает негативное отношение, хотя многие исправно продолжают пить лекарства, все еще лелея надежду на выздоровление.

    Надежда эта, как правило, иллюзорна: артериальное давление периодически дает о себе знать — поднимается, и больной уже в который раз обращается за помощью к врачу. И снова, уже в который раз, приходится брать выписанный рецепт, идти в аптеку и приобретать «спасительные» лекарства. Почему у лиц, страдающих ВСД по гипертоническому типу, нестабильное АД, которое может повышаться до высоких цифр самопроизвольно и от всевозможных психоэмоциональных факторов?

    Прежде всего потому, что «код» ВСД сохраняется на длительный период (практически пожизненно) и может заявлять о себе в любое удобное для него и неудобное для человека время.

    Это та же условно-рефлекторная связь, которая начинает функционировать от малейшего шороха, перепада температуры окружающей среды, геомагнитных воздействий и т. д. Этот «код» очень устойчив, непрерывно укрепляется, набирает силу после употребления лекарственных препаратов — человек постоянно чувствует свое физическое несовершенство, думает о своей болезни, подпитывая «код» болезни энергетически.

    Очень часто к модному медикаментозному лечению присоединяется лечение травами. Дескать, это безопаснее, так как все лекарства вредны. Но это происходит только у новичков. «Опытный» будущий гипертоник (пишу «будущий», потому что ВСД по гипертоническому типу не считается гипертонической болезнью), уже испытавший многие способы «лечения» ВСД на себе, на лечение травами смотрит с иронией, хорошо осознавая, что это действительно путь в настоящую гипертензию. «Код» гипертензии при ВСД по гипертоническому типу очень актуален. Высшие центры регуляции артериального давления крови, которые локализуются в коре головного мозга и подкорковой структуре (гипоталамусе), оказывают влияние на сердцедвигательный центр, изменяя систолический объем сердца, а также воздействуют на спинальный сосудосуживающий центр, регулируя сосудистое артериальное давление.

    
«КОД» ВСД СОХРАНЯЕТСЯ НА ДЛИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД (ПРАКТИЧЕСКИ ПОЖИЗНЕННО) И МОЖЕТ ЗАЯВЛЯТЬ О СЕБЕ В ЛЮБОЕ УДОБНОЕ ДЛЯ НЕГО И НЕУДОБНОЕ ДЛЯ ЧЕЛОВЕКА ВРЕМЯ.

    
При встрече с врачом у человека от волнения повышается как верхнее, так и нижнее давление крови, оставляя постоянной пульсовую разницу. Видимо, гипертензия при ВСД долго не имеет отношения к истинной гипертонической болезни. Однако сформировавшийся «код» гипертонии, срабатывающий по принципу условного рефлекса от многих раздражителей, очень быстро подготовит для нее великолепную почву.

    
ВСД ПО ГИПЕРТОНИЧЕСКОМУ ТИПУ — ЗАБОЛЕВАНИЕ КРАЙНЕ СЕРЬЕЗНОЕ И ТРЕБУЮЩЕЕ НЕ ТОЛЬКО СОЧУВСТВИЯ, НО ПОДХОДА ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО, ГРАМОТНОГО.

    
Ведь утверждать, что ВСД по гипертоническому или смешанному типу у многих лиц проходит самостоятельно, — дело несерьезное и некорректное: «коды» заболевания, непрерывно подкрепляющиеся лекарствами, «профилактическими» назиданиями о здоровом образе жизни, «рациональном» питании и т. д., превращаются в сгусток отрицательной энергии без всякой тенденции к позитивной трансформации. Конечно, здесь могут быть исключения, если повезет с проницательным врачом. Но эти исключения немногочисленны.

    Итак, ВСД по гипертоническому типу — заболевание крайне серьезное и требующее не только сочувствия, но подхода профессионального, грамотного.

    Если вы человек детренированный, во всяком случае, с физкультурой не дружили, то необходимо в течение двух-трех недель практиковать гимнастические упражнения, заострив внимание на правильном дыхании и мысленном представлении (визуализации). При качественном занятии повышенное артериальное давление обычно снижается или нормализуется.

    •Внимательно отнеситесь к упражнениям психофизической разгрузки. Они просты в выполнении, но зато дают неплохой гипотензивный эффект.

    •Изучите самомассаж головы. Он также несложен, но может принести вам большую пользу.

    •Внимательно прочтите места, где говорится о релаксации — расслаблении после психофизического перенапряжения либо тяжелой работы.

    •В обязательном порядке решите проблему со сном — внимательно прочтите об этом нужный раздел.

    
Запомните, хорошего результата не будет, пока не приобщитесь к настоящей физической нагрузке — ходьбе (бегу), которая будет тренировать не только ваше тело, но и дух. Вначале научитесь ходить обыкновенным шагом в течение целого часа. Как только это время тренировки вам покорится — начинайте увеличивать темп ходьбы. Для начала пройдите «быстро» 100 метров, недели через три-четыре — 200 и т. д. Начинать такие ускорения можно только при условии хорошего самочувствия и хороших показателей самоконтроля, спешить не надо.

    Научитесь определять основные показатели самоконтроля: пульс, АД и пользуйтесь ими постоянно.

    Когда дистанция будет преодолена быстрым шагом, но желание прогрессировать не иссякнет, можно приступать к занятиям бегом. Внимательно изучите соответствующий раздел этой книги.

    
ЗАПОМНИТЕ, ХОРОШЕГО РЕЗУЛЬТАТА НЕ БУДЕТ, ПОКА НЕ ПРИОБЩИТЕСЬ К НАСТОЯЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКЕ — ХОДЬБЕ (БЕГУ), КОТОРАЯ БУДЕТ ТРЕНИРОВАТЬ НЕ ТОЛЬКО ВАШЕ ТЕЛО, НО И ДУХ.

    
Обязательно после занятий ходьбой, бегом устраивайте сеанс релаксации и контрольное измерение артериального давления.

    Тренировки ходьбой, бегом должны проходить при любой погоде. Помимо того что тренируется иммунная система, будет тренироваться и нервная система.

    Не прекращайте резко прием лекарств. При стабилизации состояния делите таблетку на четыре части и каждые три дня уменьшайте на ¼ часть.

    Если вы были дружны с физкультурой или даже спортом, можете сразу перейти к ходьбе или даже медленному бегу, изучив при этом главные принципы этих тренировок, включая правильное дыхание, визуализацию, релаксацию и пр.
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Есть и такая разновидность этого заболевания. Действительно, вегетативная нервная система — система важная, тонкая, чувствительная, принимающая участие в регулировании очень многих функций нашего организма. Кому-то не повезло: тонус сосудов ослаб, сердце также не отличается мощностью — едва прослушивается при помощи фонендоскопа. Артериальное давление преимущественно пониженное.

    Казалось бы, ничего страшного в этом нет. Но ведь болит голова, часто беспокоят головокружения, слабость, адинамия, ничего не хочется делать физически. Когда подобная проблема длится годами, когда человек действительно устал не только от самого заболевания, но и от проводимого лечения, то тут уже не до рассуждений.

    Как и при ВСД по гипертоническому типу, больной человек страдает как физически, так и психологически. Он постепенно смиряется со своей болезнью и уже смотрит на нее как на неотвратимость. Дескать, это уже пожизненно, и еще хорошо, что ВСД не по гипертоническому типу — там возможны всякие осложнения. А гипотония — это чуть ли не как насморк: калечащих осложнений нет, значит, можно жить долго.

    Ведь если разобраться, то почти у каждого человека есть та или иная болезнь. Время сейчас такое — все болеют. Еще хорошо, что при низком АД помогает крепкий кофе или чай. Хорошо и то, что АД слегка поднимается после приема небольшой дозы алкоголя. Значит, можно считать, что больной с ВСД по гипотоническому типу как бы здоров: может употреблять спиртные напитки, то есть жить, как живет большинство нашего населения.

    На медикаментозное лечение больные с ВСД по гипотоническому типу также смотрят по-разному. Кто-то действительно становится адептом всяких модных назначений, а кто-то начинает жить по законам более естественным, прибегая к таблеткам лишь в крайнем случае. Людей множество, и у каждого своя психология.

    Кто из них более прав, всегда указывает только Время. Но, наблюдая за такими больными со стороны, понимаешь, что каждый из гипотоников — человек детренированный. То есть он не в состоянии долго выполнять элементарную физическую работу.

    Больные с ВСД по гипотоническому типу похожи друг на друга как близнецы: худы, бледны, адинамичны. На их лицах отсутствует жизнелюбие; в их глазах всегда улавливаются плохо спрятанная грусть, тоска, уныние.

    Такой человек может употреблять или не употреблять лекарства, но вряд ли приобщится к каким-то там физическим упражнениям — ведь решимость как таковая загнана в тупик или же отсутствует вовсе.

    Вместе с тем есть много примеров людей сильных, волевых, которые действительно стабилизировали свое состояние, но только не при помощи лекарственной терапии.

    Получается, что при любом заболевании начинать лечение всегда необходимо с определения наличия у больного человека силы воли, решимости. Хотя эти важные для выздоровления качества всегда можно активизировать.

    Итак, ВСД по гипотоническому типу — заболевание сложное и требует к себе пристального внимания не только знающего специалиста, но и самого больного. Так же как и при ВСД по гипертоническому типу, данная разновидность болезни оставляет устойчивый «код» в головном мозге, который может вызвать приступ заболевания даже от одного упоминания об этой проблеме.

    Лица с ВСД по гипотоническому типу должны твердо знать, что физическая работа тренирует организм, тренирует центры, отвечающие за регулирование артериального давления. Именно поэтому адекватные физические нагрузки стабилизируют не только артериальное давление, но и состояние здоровья в целом.

    
ВСД ПО ГИПОТОНИЧЕСКОМУ ТИПУ — ЗАБОЛЕВАНИЕ СЛОЖНОЕ И ТРЕБУЕТ К СЕБЕ ПРИСТАЛЬНОГО ВНИМАНИЯ НЕ ТОЛЬКО ЗНАЮЩЕГО СПЕЦИАЛИСТА, НО И САМОГО БОЛЬНОГО.

    
Лица с ВСД по гипотоническому типу также должны знать, что при помощи одних только лекарств избавиться от этой проблемы практически невозможно, и только психофизические методики, которым нет альтернативы, могут привести к долгожданному выздоровлению.

    •Необходимо освоить гимнастический комплекс упражнений, обращая особое внимание на правильное дыхание, визуализацию. Во время теплого удлиненного выдоха мысленно проговаривайте: «Я наливаюсь жизненной силой, продолжаю чувствовать себя все лучше и лучше».

    •Недели через две-три переходите на ходьбу. Ходите в течение месяца по одному часу, затем начинайте увеличивать темп ходьбы. Сначала проходите «быстро» сто метров, через 4 недели при хорошем самочувствии — двести метров и т. д. Обязательно контролируйте пульс и артериальное давление. Не спешите!

    •Изучите самоконтроль и постоянно им пользуйтесь.

    •Изучите упражнения психофизической разгрузки, проговаривая во время удлиненного теплого выдоха: «Мое состояние улучшается, улучшается, улучшается. Артериальное давление нормализуется, нормализуется, нормализуется».

    •Внимательно прочтите раздел о релаксации, к которой прибегайте за помощью при острой необходимости: после тренировки, психоэмоционального возбуждения и т. д.

    •Прочтите раздел о сне. Если он у вас нарушен, примите все меры к его восстановлению.

    
Когда дистанция для ходьбы будет освоена и вы без проблем будете проходить ее «быстро», переходите на бег. Прочтите об этом нужный раздел.

    Тренируйтесь при любой погоде, благодаря чему будет тренироваться не только ваша иммунная система, но и система нервная, сердечно-сосудистая и др.
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Как я уже отмечал, четкой классификации ВСД не существует. Однако наиболее распространенной и наиболее простой для понимания остается классификация академика Н. Н. Савицкого, согласно которой выделяют четыре формы ВСД.

    Но в своем большинстве авторы говорят и о смешанном типе ВСД, относя сюда симптоматику ВСД по гипертоническому типу и одновременно по гипотоническому типу, когда высокое артериальное давление может сменяться низким и наоборот, зачастую без применения лекарственных средств.

    Некоторые авторы к смешанному типу ВСД относят кардиальную симптоматику ВСД и гипертоническую; кардиальную симптоматику ВСД и гипотоническую. То есть к смешанному типу относят симптомокомплекс, состоящий из двух типов ВСД.

    В любом случае состояние больных смешанного типа складывается из многих симптомов. У них возникают болезненные ощущения в области сердца, учащается или замедляется сердцебиение. К тому же на фоне кардиальных симптомов поднимается либо снижается артериальное давление.

    Беспокоит головная боль, головокружение, мелькание мушек перед глазами. Резко страдает психологическое состояние: больные, уже давно смирившись со своей проблемой, о полном выздоровлении даже не мечтают. Многие со стоическим упорством продолжают отыскивать спасительные средства, главным образом в виде «всемогущих» таблеток, фитотерапии.

    Как было замечено выше, лекарство при любой болезни до некоторой степени парализует силу воли человека. В наш суетный век, когда здоровье человека становится его личной проблемой, «код» лекарства заявляет о себе в полную силу. Поэтому лица, страдающие ВСД по смешанному типу, действительно нуждаются в помощи профессионалов высокого класса, которые не просто диагностируют заболевание, но обязательно направят на путь хорошего здоровья и физического совершенства. «Код» заболевания при этой разновидности ВСД очень устойчив и может послужить импульсом очередного обострения.

    Еще раз должен заметить, что нельзя винить в повышенном пульсовом артериальном давлении крови тонус сосудов и прибегать для снижения АД к помощи сосудорасширяющих средств: примерно через полтора часа депонированная в сосудах кровь в результате возвращения в изначальное состояние устремляется в кровоток, и АД резко возрастает!

    
СОСТОЯНИЕ БОЛЬНЫХ СМЕШАННОГО ТИПА СКЛАДЫВАЕТСЯ ИЗ МНОГИХ СИМПТОМОВ. У НИХ ВОЗНИКАЮТ БОЛЕЗНЕННЫЕ ОЩУЩЕНИЯ В ОБЛАСТИ СЕРДЦА, УЧАЩАЕТСЯ ИЛИ ЗАМЕДЛЯЕТСЯ СЕРДЦЕБИЕНИЕ. К ТОМУ ЖЕ НА ФОНЕ КАРДИАЛЬНЫХ СИМПТОМОВ ПОДНИМАЕТСЯ ЛИБО СНИЖАЕТСЯ АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ.

    
Лица, страдающие ВСД по смешанному типу, должны знать, что при лечении этого заболевания исключительно фармацевтическими средствами выздоровления никогда не наступает. К тому же в большинстве случаев с течением времени гипертензивный эффект заболевания начинает преобладать над эффектом гипотензивным. Если человек, страдающий этой патологией, не станет собой заниматься, у него есть огромный шанс пополнить армию гипертоников.

    Лица, страдающие ВСД по смешанному типу и желающие лечиться по психофизической методике, для начала должны освоить облегченную гимнастику, акцентируя внимание на удлиненный теплый выдох с втягиванием живота и визуализацию.

    •Очередным этапом лечения должна стать длительная ходьба в течение одного часа, с элементами ускорения.

    •Для более качественного результата никогда нельзя игнорировать самоконтроль, больше обращая внимание на показатели пульса и артериального давления.

    •Для лечения ВСД по смешанному типу психофизическими средствами необходимо изучить приемы релаксации, а также практиковать упражнения психофизической разгрузки.

    
ЕСЛИ ЧЕЛОВЕК, СТРАДАЮЩИЙ ЭТОЙ ПАТОЛОГИЕЙ, НЕ СТАНЕТ СОБОЙ ЗАНИМАТЬСЯ, У НЕГО ЕСТЬ ОГРОМНЫЙ ШАНС ПОПОЛНИТЬ АРМИЮ ГИПЕРТОНИКОВ.

    
•Непременным условием для лечения ВСД по смешанному типу психофизическими средствами должна быть не медикаментозная нормализация сна.

    •Нельзя резко прекращать прием лекарственных средств, а при стабилизации состояния уменьшать их дозу следует постепенно.

    •На заключительном этапе лечения (при грамотно построенных занятиях) следует перейти к занятиям бегом, строго через день, контролируя пульс и артериальное давление.

    
Уместно дополнить, что все занятия должны проводиться на свежем воздухе, при любой погоде, тренируя, таким образом, не только иммунную систему, но и системы регулирования артериального давления.
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Это ВСД, при которой преобладают симптомы, имеющие отношение к работе самого сердца. Хотя и ВСД по гипертоническому, и ВСД по гипотоническому типу тоже имеют самое непосредственное отношение к работе сердца, отделить одно от другого крайне сложно.

    И тем не менее ВСД по кардиальному типу может существовать самостоятельно. Обострение заболевания происходит от различных причин — «код» болезни устойчив, чувствителен, реагирует на различные раздражители. У больного появляются колющие боли в области сердца, чувство стеснения в груди, учащается либо замедляется сердцебиение. Тогда возможно возникновение панического состояния: лицо краснеет либо бледнеет, на нем выступают бусинки пота.

    Особенно впечатлительные люди не только страдают сами, но и заставляют страдать своих домочадцев. Около их дома нередко останавливается карета «Скорой помощи». Те, кто страдает ВСД по кардиальному типу, очень быстро «вживаются» в саму болезнь и, конечно же, считают себя самыми несчастными людьми на свете.

    Их можно понять и посочувствовать. Состояние приходит к норме либо самостоятельно, либо после применения лекарств. Больные хорошо знают их, так как стаж заболевания зачастую велик.

    Как правило, все хронические больные между собой похожи: они прекрасно знают фармакологию при данной патологии; обмениваются с «коллегами по несчастью» своим «опытом» и, конечно же, ни на какие методики психофизического совершенствования обращать внимание не желают.

    ВСД по кардиальному типу — заболевание особое: оно связано с работой сердца. Лица, страдающие этой патологией, постоянно генерируют отрицательную энергию. Они пессимистичны, не уверены в себе, со страхом смотрят в завтрашний день. Зачастую окружающие смотрят на них с понятным скепсисом — серьезных нарушений в работе сердечно-сосудистой системы у них не отмечается, поскольку ВСД по кардиальному типу заболевание специфическое.

    Тем не менее эти люди действительно плохо себя чувствуют, продолжая страдать. Длительно выполнять физическую работу они не в состоянии — гиподинамия является неотъемлемым спутником ВСД по кардиальному типу. Создается парадоксальная ситуация: гиподинамия усугубляет течение заболевания и одновременно само заболевание негативно сказывается на физической активности человека. И человеку ничего не остается, как периодически обращаться в лечебное учреждение.

    
ВСД ПО КАРДИАЛЬНОМУ ТИПУ — ЗАБОЛЕВАНИЕ ОСОБОЕ: ОНО СВЯЗАНО С РАБОТОЙ СЕРДЦА. ЛИЦА, СТРАДАЮЩИЕ ЭТОЙ ПАТОЛОГИЕЙ, ПОСТОЯННО ГЕНЕРИРУЮТ ОТРИЦАТЕЛЬНУЮ ЭНЕРГИЮ.

    
Лицам, страдающим ВСД по кардиальному типу, психофизическая методика лечения нужна как воздух. Регулярные психофизические упражнения укрепят работу многих органов и систем организма, нервную систему, в том числе и ответственных за происхождение данного заболевания.

    •Исходя из физических возможностей организма, на начальном этапе лечения необходимо освоить облегченные гимнастические упражнения с удлиненным теплым дыханием, акцентируя внимание на визуализации и аффирмации.

    •Страдающие ВСД по кардиальному типу обязаны овладеть упражнениями психофизической разгрузки и пользоваться ими по мере надобности.

    •Ходьба должна стать желанным средством физического воздействия на организм. Следует научиться ходить быстро в течение целого часа, контролируя показания пульса и артериального давления до и после тренировки.

    •Во время ходьбы необходимо периодически использовать визуализации (мысленные представления), которые улучшат качество проводимого лечения.

    •После активной ходьбы необходимо проводить небольшой сеанс релаксации — расслабления тела в положении лежа.

    •В случае плохого засыпания необходимо научиться регулировать сон, не прибегая к микстурам и таблеткам (например, принять теплую ванну, выпить стакан теплого молока с медом, провести сеанс релаксации).

    
Необходимо твердо усвоить, что при наличии плохого сна никакая методика лечения не поможет. Все люди, страдающие ВСД, должны знать, что любая самая «безобидная» таблетка — это, прежде всего, мощный удар по решимости человека, его силе воли.
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     ВСД У ДЕТЕЙ
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К великому сожалению, болезни не щадят никого, невзирая на возраст, пол, социальное происхождение. ВСД у детей действительно явление нередкое. Они, как и взрослые, болеют, страдают и не понаслышке знают, что такое головная боль, повышенное артериальное давление, боли в области сердца, необъяснимое повышение температуры, обмороки, ощущение холодных рук, затрудненное дыхание.

    У многих детей, как и у взрослых, сохраняется «код» или «память» заболевания, который заявляет о себе даже при незначительной психоэмоциональной нагрузке, изменении метеорологических условий, а иногда и «беспричинно» — фиксирование внимания на недуге вызывает его активизирование и возникновение приступа болезни.

    Конечно же, детей опекают, берегут, качественно лечат, учат, как выживать в нашей суетной круговерти жизни. Но этого бывает недостаточно: ВСД закрепляется за многими чуть ли не пожизненно, и очень скоро уже на врачебном приеме им ставят диагноз «эссенциальная гипертензия».

    Детей ведь лечат, как и взрослых, лекарствами, травами, физиотерапевтическими процедурами. Им объясняют, что с течением времени это заболевание пройдет самостоятельно — закончится период гормональной перестройки организма, и все придет к долгожданной норме.

    
У МНОГИХ ДЕТЕЙ, КАК И У ВЗРОСЛЫХ, СОХРАНЯЕТСЯ «КОД» ИЛИ «ПАМЯТЬ» ЗАБОЛЕВАНИЯ, КОТОРЫЙ ЗАЯВЛЯЕТ О СЕБЕ ДАЖЕ ПРИ НЕЗНАЧИТЕЛЬНОЙ ПСИХОЭМОЦИОНАЛЬНОЙ НАГРУЗКЕ, ИЗМЕНЕНИИ МЕТЕОРОЛОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ, А ИНОГДА И «БЕСПРИЧИННО» — ФИКСИРОВАНИЕ ВНИМАНИЯ НА НЕДУГЕ ВЫЗЫВАЕТ ЕГО АКТИВИЗИРОВАНИЕ И ВОЗНИКНОВЕНИЕ ПРИСТУПА БОЛЕЗНИ.

    
Действительно, у некоторых артериальное давление нормализуется, боли в области сердца прекращаются, и состояние стабилизируется. Ну а другая часть детей так и остается жить по законам ВСД: высокого или низкого артериального давления, болей в области сердца, головных болей, а главное, адинамии.

    Дети, страдающие ВСД, как правило, малоподвижны. Многие освобождены от уроков физкультуры, а уж о занятиях спортом вообще речь не идет. В результате получается не совсем хорошая для организма ситуация: растущий организм не получает должной физической нагрузки из-за проблем в состоянии здоровья, неприятные симптомы заболевания напрочь лишают ребенка настоящего движения, а ВСД надолго остается, не встречая со стороны хозяина никакого сопротивления.

    
В БОЛЬШИНСТВЕ СВОЕМ ДЕТИ СКЛОННЫ К ЗАНЯТИЯМ ПО ЛЮБОЙ ПСИХОФИЗИЧЕСКОЙ СИСТЕМЕ. ИМ ТОЛЬКО НУЖНА ИНФОРМАЦИЯ ОБ ЭТОМ, А ЕЩЕ ЛУЧШЕ — ЖИВОЙ ПРИМЕР.

    
Не знают дети, не знают и их родители ни о каких психофизических методиках коррекции повышенного артериального давления.

    В клинических дисциплинах этот аспект просто игнорируется — ведь все болезни должны лечиться только лекарствами и на какие-то иные методики обращать внимание якобы нельзя.

    Действительно, лекарства — аргумент веский. Ими переполнены аптеки, складские помещения. Их производство не останавливается ни на миг. Их реклама до того сильна, что временами кажется, что мир сошел с ума в огромной надежде всех «подсадить» на «спасительные средства» и кормить, включая детей, постоянно; выдавать их вместо естественной пищи и даже обыкновенной питьевой воды.

    Но психофизические методики коррекции артериального давления существовали и продолжают существовать поныне. Им нет альтернативы — в их основе лежат естественные методы борьбы с заболеванием.

    В доступной форме детям можно рассказывать о «коде» заболевания, доказывая примерами, что это проблема временная, что никогда не следует думать о своем недуге, а надо стараться заполнять сознание благотворными образами.

    В большинстве своем дети склонны к занятиям по любой психофизической системе. Им только нужна информация об этом, а еще лучше — живой пример. У детей состояние решимости очень велико, и если ее активизировать, то они вряд ли остановятся на полпути.

    Итак, с чего все-таки надо начать? Если вашему ребенку поставили диагноз ВСД, остановите свой выбор на любой системе психофизического совершенствования. Подойдет и предлагаемая мной.

    Можно сказать ответственно: оптимальным способом лечения ВСД все-таки будут психологические, дыхательные тренинги, аэробные упражнения (ходьба, легкий бег, велосипед, плавание). То есть все виды физической активности, в основе которых лежит циклическая деятельность. Благотворен и фитнес.

    Но при всем этом необходимо освоить самоконтроль. Он несложен — дети такие вещи запомнят очень быстро. Конечно, на первом этапе будет тяжело: придется полностью ломать установленный алгоритм жизни. Тяжесть усугубляется еще и тем, что рядом не всегда окажется учитель, который вовремя укажет на допущенные ошибки. И поэтому придется очень многое постигать родителям, которые должны стать учителями для своих детей.

    
ОПТИМАЛЬНЫМ СПОСОБОМ ЛЕЧЕНИЯ ВОД ВСЕ-ТАКИ БУДУТ ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ, ДЫХАТЕЛЬНЫЕ ТРЕНИНГИ, АЭРОБНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (ХОДЬБА, ЛЕГКИЙ БЕГ, ВЕЛОСИПЕД, ПЛАВАНИЕ). ТО ЕСТЬ ВСЕ ВИДЫ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ, В ОСНОВЕ КОТОРЫХ ЛЕЖИТ ЦИКЛИЧЕСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ. БЛАГОТВОРЕН И ФИТНЕС.

    
Приступая к лечению ВСД по предлагаемой методике, надо усвоить, что главными помощниками и даже учителями для своего больного ребенка обязаны стать его родители, которые буквально с первых дней должны воспитывать у него решимость, силу Духа.

    «Это ничего, это скоро пройдет. Твой организм намного сильнее любого лекарства, и только ты сам сможешь себе помочь. Твой организм — универсальная аптека, в которой есть все для победы над любым заболеванием, включая и ВСД». Родители личным примером должны побуждать детей к совместным занятиям по предлагаемой методике.

    Лечение ВСД у детей — дело ответственное. Дети — это будущие взрослые, у которых болезнь может пройти полностью или же остаться с ними на всю оставшуюся жизнь, перейдя в хроническую форму. У детей, как и у взрослых, также бывает четыре основных типа ВСД, которые требуют, прежде всего, психофизического лечения.

    Необходимо уяснить, что вегетативная нервная система — система подконтрольная, и, воздействуя на кору головного мозга естественными психофизическими факторами, можно по-настоящему повлиять на характер течения ВСД.

    К сожалению, страдающие ВСД дети, так же как и взрослые, принимают от этого недуга только лекарства — другой информации у них просто нет. А ведь дети — часть населения, наиболее поддающаяся психофизическому воздействию. Чтобы хоть как-то эту проблему сдвинуть с места, необходимо делать ставку именно на детей.

    Родители должны знать, что спасительного лекарственного средства от ВСД не существует и что помогать своим детям надо не расплывчатыми советами, а действиями. Да, придется их учить жить по определенному канону — но это того стоит! Да, придется учить их больше доверять своему организму, чем какому-то «чудодейственному» лекарству, — но это также того стоит!

    Родители должны сами познакомиться с «Кодексом гипертоника» и рассказать о нем своим детям, страдающим ВСД по гипертоническому или смешанному типу.

    Дети должны понимать, что при головной боли прежде всего надо прибегнуть к помощи самомассажа или активации биологически активных точек, а при дискомфорте в грудной клетке — заняться упражнениями психофизической разгрузки либо заурядной релаксацией. Словом, на первом плане лечения должны стоять естественные, а не медикаментозные методы.

    Нельзя забывать, что, принимая с юного возраста лекарства по поводу ВСД, дети в своем большинстве становятся завсегдатаями лечебных учреждений, если не на всю жизнь, то, во всяком случае, на очень длительный срок.

    •Родители, да и сами дети должны знать, что медикаментозному лечению ВСД есть разумная альтернатива, представленная психофизическими методиками, которые действительно могут стабилизировать пошатнувшееся здоровье.

    •Дети, страдающие ВСД, должны быть обучены правильному дыханию с удлиненным теплым выдохом и практиковать его в союзе с гимнастическими упражнениями.

    
РОДИТЕЛИ ДОЛЖНЫ ЗНАТЬ, ЧТО СПАСИТЕЛЬНОГО ЛЕКАРСТВЕННОГО СРЕДСТВА ОТ ВСД НЕ СУЩЕСТВУЕТ И ЧТО ПОМОГАТЬ СВОИМ ДЕТЯМ НАДО НЕ РАСПЛЫВЧАТЫМИ СОВЕТАМИ, А ДЕЙСТВИЯМИ. ДА, ПРИДЕТСЯ ИХ УЧИТЬ ЖИТЬ ПО ОПРЕДЕЛЕННОМУ КАНОНУ — НО ЭТО ТОГО СТОИТ! ДА, ПРИДЕТСЯ УЧИТЬ ИХ БОЛЬШЕ ДОВЕРЯТЬ СВОЕМУ ОРГАНИЗМУ, ЧЕМ КАКОМУ-ТО «ЧУДОДЕЙСТВЕННОМУ» ЛЕКАРСТВУ, — НО ЭТО ТАКЖЕ ТОГО СТОИТ!

    
•Детей, страдающих ВСД, необходимо обучить технике релаксации, упражнениям психофизической разгрузки и регулярно с ними их практиковать.

    •Дети, страдающие ВСД, должны быть знакомы с аэробными упражнениями и также практиковать их регулярно, под контролем работы сердечно-сосудистой системы.

    Каждый ребенок, страдающий ВСД, должен понимать, что любая таблетка — это, прежде всего, химический препарат, который, помимо борьбы с источником болезни, ведет борьбу и против его же организма. Только практикуя психофизические методики лечения, можно действительно стабилизировать общее состояние.
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     ВСД ИНДИВИДУАЛЬНАЯ ПРОГРАММА ЛЕЧЕНИЯ
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Сразу хочу сказать о том, чтобы вы, уважаемый читатель, не боялись информации, выложенной на страницах этой книги. Это поначалу кажется, что она замысловатая и что освоить ее практически невозможно. Но все это далеко не так. Конечно, постичь все одним махом не удастся. Но если проявить небольшое терпение, то все произойдет быстро — дыхание станет естественным, не будет никаких проблем с визуализацией, и ваше состояние незамедлительно станет улучшаться.

    Тренировки зимой сопряжены с определенными трудностями — велика вероятность простуды. Но ее можно максимально исключить, если соблюдать несложные правила.

    Во время ходьбы старайтесь не раскрывать рот, чтобы холодный воздух не обжигал носоглотку.

    После тренировки обязательно прополощите носоглотку теплой водой.

    Следите за обувью — она должна быть удобной и, главное, теплой.

    Лето — чудесное время года. В этот период так приятно находиться на воздухе и тренировать не только тело, но и активизировавшийся Дух. Летом температура воздуха значительно выше, чем в другие периоды года, и поэтому активная ходьба вызывает обильное потоотделение. Это хорошо, когда в работу включаются потовые железы — организм очищается от всевозможных продуктов обмена и начинает работать более гармонично.

    Многие начинают замечать, что после тренировки в жаркую погоду артериальное давление у них становится значительно ниже обычного. Это естественно: в жаркую погоду, помимо того, что расширяются сосуды, происходит большая нагрузка на сердце — оно учащает свою деятельность. По окончании занятий частота сердечных сокращений уменьшается, и одновременно снижается сила сокращений. То есть кровь выталкивается в аорту с гораздо меньшей силой, а значит, артериальное давление будет снижаться.

    Вот почему при повышенном артериальном давлении есть смысл свои тренировки проводить во второй половине дня, когда действительно происходит настоящая встряска организма — активизируются все механизмы, отвечающие за регуляцию артериального давления.

    Итак, по порядку.

    ПЕРВЫЙ МЕСЯЦ ЗАНЯТИЙ

    Не сомневаюсь, что если вы дочитали книгу до этих строк, вы уже полны решимости воспользоваться предлагаемой методикой. Вы внимательно прочли «Кодекс гипертоника» и приняли его за основу действий. Вы уже представляете, что такое диафрагмальное дыхание, дыхание с удлиненным теплым выдохом и что практикуемые гимнастические упражнения могут видоизменяться, меняться местами, но суть дыхания должна оставаться прежней. Вы освоили самоконтроль, то есть умеете следить за состоянием своего организма, главным образом за пульсом и артериальным давлением. Свой день вы начинаете с предложенного мною гимнастического комплекса.

    Продолжительность занятий должна быть индивидуальной — 20–40 минут. Но я подчеркиваю: все индивидуально! Помните, что на первоначальном этапе у вас должен тренироваться прежде всего Дух, а уже затем — физическая основа организма, то есть тело. И что именно на первом этапе вы должны освоить азы предлагаемой методики.

    Итак, перед утренней гимнастикой рекомендуется сосчитать пульс, измерить АД. То же повторить и после гимнастики, приняв вслед за этим, если есть такая возможность, теплый душ. Данные измерений надо заносить в дневник самоконтроля. В таком режиме занимаетесь две недели, не забывая изучать основные моменты данной методики. Вы должны освоить самомассаж головы и уметь им пользоваться.

    За эти две недели вы должны научиться релаксировать — расслабляться в удобном для вас положении, сидя или лежа. Релаксация необходима для того, чтобы вовремя снять накопившееся напряжение в организме после психоэмоционального возбуждения либо после активной физической нагрузки.

    Также за это время вы должны изучить упражнения психофизической разгрузки. Они просты в исполнении, но когда вы ими овладеете и станете в случае надобности ими пользоваться, то, без сомнения, они принесут вам огромную пользу. Ровно через две недели, уже умея правильно дышать, отчасти пользоваться визуализацией, а также релаксировать, вы должны будете приступить к обычной вечерней ходьбе.

    На этом этапе вы должны просто гулять по окрестностям без всякого желания увеличивать дистанцию или скорость. Гулять необходимо в любую погоду. Помните, что на этом этапе вы должны хотя бы немного активизировать прежде всего свой Дух. Постарайтесь сразу все «капризы» Природы принимать за норму. Не прячьтесь от них за стенами жилища, и вы очень скоро поймете, что находитесь на правильном пути. После такой длительной вечерней прогулки, если есть возможность, также хорошо принять теплый душ.

    ВТОРОЙ МЕСЯЦ ЗАНЯТИЙ

    Вы проявляете решимость — занимаетесь ровно месяц. По утрам делаете несложную гимнастику, акцентируя внимание на дыхании. Вы уже хорошо знаете азы самоконтроля: умеете измерять АД, считать пульс, определили свойственные вам показатели нормы и патологии.

    Вы уже начинаете замечать, что ваше самочувствие становится значительно лучше: сон стал качественнее, увеличилась работоспособность. Но это ведь только начало в длительном процессе восстановления после болезни. В этом месяце вы уже должны учиться ходить в течение часа, не акцентируя внимания на скорости. Ходить своим обычным шагом. Гимнастика на этом этапе остается прежней, без перемен.

    Вы стараетесь подняться утром в одно и то же время, проветриваете комнату и выполняете уже полюбившийся вам гимнастический комплекс. Не забываете о самоконтроле: измеряете АД, считаете пульс. Данные заносите в дневник самоконтроля.

    Во всем этом нет никакой фантазии, тем более мистики — это самая реалистичная программа, которая базируется на энергии собственного организма. Поэтому обратите на нее серьезное внимание, и эта методика незамедлительно воздаст вам сторицей: неприятные ощущения в области сердца будут незамедлительно проходить после сеанса удлиненного теплого дыхания. Не сомневаюсь, что вы очень скоро это почувствуете.

    Вы уже ознакомились с имаготерапией и на работе пытаетесь практиковать ее основы. Также вы не пропускаете удобного случая, чтобы поупражняться с предложенными мудрами — они действительно помогают не только качественной визуализации, но и релаксации.

    В конце месяца при хорошем самочувствии попробуйте пройти сто метров «быстро», в полную силу, контролируя темп при помощи носового дыхания. Как только появляется желание дышать ртом, темп ходьбы необходимо снизить. После ходьбы необходимо принять душ, а при выраженной усталости провести сеанс релаксации и только затем уже сосчитать пульс и измерить артериальное давление. Результаты занести в дневник самоконтроля.

    ТРЕТИЙ МЕСЯЦ ЗАНЯТИЙ

    Нисколько не сомневаюсь, что если вы продержались ровно два месяца и не сошли с дистанции, то наверняка ваше самочувствие значительно улучшилось. Да, конечно, очень часто ощущается усталость после тренировочной ходьбы, болят ноги. Но эта боль полезная, свидетельствующая об укреплении мускулатуры, и не может приравниваться к той боли, которая преследовала вас на протяжении долгого времени.

    Также не сомневаюсь, что дозировки принимаемых вами лекарств значительно снизились, и даже боли в области сердца беспокоят вас все реже и реже. Ведь человеческое сердце — это та же мышца, которая нуждается в элементарной тренировке. Итак, утренняя гимнастика у вас все та же. Вы выполняете гимнастический комплекс, используя удлиненное теплое дыхание, приговаривая на выдохе: «Мое состояние улучшается, улучшается, улучшается. Я чувствую прилив жизненных сил».

    У вас уже появляются практические навыки визуализации (умственном представлении). Вы стараетесь внутренним зрением видеть сердце с кровеносными сосудами, энергетические центры. После утренней гимнастики вы обязательно принимаете теплый душ. Не холодный, а именно теплый, который закрепит успехи занятий, умиротворит вас, значительно успокоит.

    Вы не забываете вносить данные в дневник самоконтроля, хорошо понимая, что это удобная форма контролировать собственное состояние. Ходьба длится ровно час, но уже в конце дистанции вы проходите 200 метров «быстро». Самочувствие у вас стало улучшаться, неприятные ощущения в области сердца беспокоят все реже и реже.

    
ОЧЕНЬ ПОЛЕЗНО УСТРАИВАТЬ ОДИН-ДВА ВЫХОДНЫХ ДНЯ, СВОБОДНЫХ ОТ ТРЕНИРОВОК, ЧТОБЫ ДАТЬ ОРГАНИЗМУ ОТДОХНУТЬ, КАЧЕСТВЕННО ВОССТАНОВИТЬСЯ.

    
Очень хорошо вам помогает дыхание с удлиненным теплым выдохом. После этой процедуры действительно приходит состояние легкости во всем теле, голова делается ясной как кристалл, а мысли начинают течь ровно, беспрепятственно. После ходьбы, если чувствуете усталость, вы проводите сеанс релаксации, после которого подсчитываете пульс и измеряете артериальное давление.

    Очень полезно устраивать один-два выходных дня, свободных от тренировок, чтобы дать организму отдохнуть, качественно восстановиться. Если вдруг случилось, что вы простудились, — не переживайте, вы непременно поправитесь. Как только состояние стабилизируется, снова приступайте к своим занятиям, слегка уменьшив нагрузку. При наличии свободного времени практикуйте упражнения психофизической разгрузки, которые будут вас умиротворять, приводить в хорошее состояние.

    ЧЕТВЕРТЫЙ МЕСЯЦ ЗАНЯТИЙ

    Как вы понимаете, в данной методике все построено на решимости человека, его желании стать здоровым. Если решимости не будет, а пересилит вера в могущество лекарств, то результата как такового не будет. Вернее, он будет негативным. Конечно, очень приятно пребывать в модусе наслаждений, удовольствий, вере в спасительное лекарство, доброго-доброго врача, который одним лишь щелканьем пальцев избавит вас от возникшей проблемы. Но все это — самая настоящая иллюзия, которая практически всегда лопается как воздушный шарик.

    Итак, вы занимаетесь четвертый месяц. Ваше общее состояние значительно улучшилось: пропали неприятные болевые ощущения в области сердца, улучшился сон, повысилась работоспособность. Вы стали меньше прибегать к помощи лекарств и больше рассчитываете на полюбившуюся методику.

    Вы уже начинаете вносить коррективы в утреннюю гимнастику — меняете упражнения местами, вносите свои новые. И это естественно, разумно. Самоконтроль становится неотъемлемой частью вашей жизни, и это разумно. Ходьба по-прежнему длится целый час, но теперь уже последние триста метров перед финишем вы проходите очень «быстро».

    После ходьбы, в случае усталости, вы непременно устраиваете сеанс релаксации, после которого контролируете свой пульс и артериальное давление. Но иногда вместо привычной релаксации вы проводите упражнения психофизической разгрузки, хорошо понимая, что эта методика очень сильно способствует расслаблению организма.

    Теплый душ после занятий стал уже непременной частью ваших занятий. Вы уже не желаете прибегать к помощи лекарств, а стараетесь переключиться на данную методику занятий, хорошо понимая, что это самый реальный, безобидный путь не только к здоровью, но и к элементарному физическому самосовершенствованию.

    Не забываете и о выходных днях — устраиваете раз-два в неделю. Это дает возможность хорошо восстановиться и уже к следующей тренировке приступать в хорошем состоянии тела и Духа. Вы сознательно стараетесь не посещать лечебное учреждение, осознавая, что этим вы формируете у себя настоящий характер.

    ПЯТЫЙ МЕСЯЦ ЗАНЯТИЙ

    Итак, проявив решимость, вы вступаете в пятый месяц занятий по предлагаемой методике. Нисколько не сомневаюсь, что ваше состояние стало значительно лучше. У вас улучшилась работоспособность, стал хорошим сон.

    Вы стараетесь не прибегать к помощи лекарств, а больше практикуете методики релаксации, психофизической разгрузки, дыхание с удлиненным теплым выдохом. И эти тренинги вызывают у вас не просто удовлетворение, но состояние полной уверенности в их позитивном воздействии.

    Вы стали убеждаться, что эти тренинги купируют болезненное проявление в области сердца, а также снижают повышенное артериальное давление — ВСД болезнь многолика. Мудры и имаготерапия вносят в ваш организм гармонию и умиротворение. После утренней гимнастики вы обязательно измеряете артериальное давление и подсчитываете пульс, а результаты заносите в дневник самоконтроля. После гимнастики вы принимаете теплый душ, хорошо понимая, что теплая вода приносит умиротворение и закрепляет результаты проведенной гимнастики.

    На работе вы стараетесь больше улыбаться, так как считаете, что искренние улыбки способствуют более качественному восстановлению организма. Вечером вы стараетесь прошагать в течение часа свою дистанцию, а последние четыреста метров перед финишем идете очень быстро. Чувствуете себя хорошо. Во всяком случае, того болезненного состояния, которое вы испытывали четыре месяца назад, нет и в помине. Небольшие срывы в самочувствии иногда случаются, но вы уже знаете, как с ними бороться без посещения аптеки.

    После вечерней тренировки, при появлении признаков сильной усталости или неприятных ощущений вы сразу измеряете артериальное давление, подсчитываете пульс. Если показатели вне пределов вашей нормы, в течение двадцати минут релаксируете, после чего снова измеряете артериальное давление и считаете пульс. Регулярно пользуетесь теплым душем, помня о том, что только теплая вода вызывает у человека истинное удовольствие.

    ШЕСТОЙ МЕСЯЦ ЗАНЯТИЙ

    Режим дня у вас по-прежнему не меняется. Рано утром вы выполняете свой гимнастический комплекс, делая акцент на дыхание, визуализацию. Внутренним зрением вы стараетесь видеть свое сердце, кровеносные сосуды, которые в результате активного дыхания улучшают свою структуру и функцию: сосуды становятся эластичными, широкими, а сердце укрепляет свою мышечную силу и начинает функционировать экономно, в гармонии со всеми органами и системами организма.

    После гимнастики вы измеряете артериальное давление и подсчитываете пульс. Данные заносите в дневник самоконтроля. Теплый душ по утрам уже стал для вас нормой жизни. Вы уже не просто понимаете, а видите, чувствуете, что только теплая вода умиротворяет вас, закрепляет достигнутый после гимнастики результат.

    На работе вы стараетесь не встревать в скандальные истории — понимаете, что от умения держать себя в руках будет зависеть и лечение ВСД. Вечером вы проходите свою любимую часовую дистанцию, но уже пятьсот метров перед финишем практикуете быстрый темп. Ваше общее состояние хорошее. Вы уже практически отказались от приема лекарственных средств, предварительно медленно снизив их дозировку.

    СЕДЬМОЙ МЕСЯЦ ЗАНЯТИЙ

    Утренняя гимнастика у вас прежняя: облегченные упражнения на основе дыхания с удлиненным теплым выдохом и визуализацией. На выдохе мысленно проговариваете: «Мое состояние улучшается, улучшается, улучшается. Я чувствую в себе огромный прилив жизненных сил». Если у вас ВСД по гипертоническому, гипотоническому типу либо смешанному типу, тогда есть смысл мысленно проговаривать: «Мое состояние улучшается, улучшается, артериальное давление приходит к норме».

    После гимнастики вы измеряете артериальное давление, подсчитываете пульс и отмечаете показатели в дневнике самоконтроля. Дальше принимаете теплый душ. На работе стараетесь вести себя спокойно, уверенно, уходя от всевозможных негативных факторов. Вечером проходите свою любимую часовую дистанцию. Последние шестьсот метров вы проходите «быстро», внимательно прислушиваясь к состоянию своего организма.

    
ЕСЛИ ЖЕ ПОКАЗАТЕЛИ ИЗМЕРЕНИЯ ОКАЗЫВАЮТСЯ НЕУДОВЛЕТВОРИТЕЛЬНЫМИ, ТО ВЫ НЕПРЕМЕННО ПРОВОДИТЕ СЕАНС РЕЛАКСАЦИИ, ПОСЛЕ КОТОРОЙ ПОВТОРНО ИЗМЕРЯЕТЕ АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ, ПОДСЧИТЫВАЕТЕ ПУЛЬС. ЕСЛИ ПОКАЗАТЕЛИ КОНТРОЛЯ СНОВА БУДУТ НЕУДОВЛЕТВОРИТЕЛЬНЫМИ, ТО СЛЕДУЮЩУЮ ВЕЧЕРНЮЮ ТРЕНИРОВКУ ВЫ НЕПРЕМЕННО ПРОПУСКАЕТЕ.

    
Если возникают неприятные ощущения в области сердца, то темп ходьбы незамедлительно уменьшаете. Свою скорость во время ходьбы вы контролируете при помощи носового дыхания. Как только появляется желание раскрыть рот, темп ходьбы вы непременно снижаете.

    Также во время прохождения дистанции вы не упускаете удобного случая хотя бы немного поупражняться в технике визуализации — стараетесь видеть внутренним зрением свои эластичные, широкие сосуды, обновленное, прочное сердце. Уменьшив скорость ходьбы, вы делаете 6–8 дыхательных упражнений с подтягиванием живота на выдохе. Вы даже пытаетесь после удлиненного теплого выдоха задерживать дыхание. После ходьбы вы считаете пульс, измеряете артериальное давление. Если показатели оказываются хорошими, вы принимаете теплый душ.

    Если же показатели измерения оказываются неудовлетворительными, то вы непременно проводите сеанс релаксации, после которой повторно измеряете артериальное давление, подсчитываете пульс. Если показатели контроля снова будут неудовлетворительными, то следующую вечернюю тренировку вы непременно пропускаете.

    В обязательном порядке вы устраиваете 1–2 раза в неделю выходной, чтобы избегать перегрузок. Усилием Духа вы заставляете себя тренироваться даже в проливной дождь. Это вас окрыляет, позволяет самоутвердиться в собственных глазах.

    Вы хорошо понимаете, что метеозависимость — это в значительной степени болезненное состояние психики, которое возникает в отрыве от природных факторов. Именно поэтому выполнение физической работы на природе является оптимальным средством лечения такого непростого состояния. В результате возникает так называемое Единение с Природой, и все ее «капризы» начинают восприниматься как веселые шалости.

    ВОСЬМОЙ МЕСЯЦ ЗАНЯТИЙ

    Восьмой месяц подряд вы проявляете потрясающую решимость и стараетесь пройти до конца временную дистанцию длиной в год, чтобы стабилизировать общее состояние, нормализовать артериальное давление, избавиться от дискомфорта в грудной клетке. Вы решили преодолеть этот путь, чтобы иметь право сравнить прежнее и нынешнее состояния, а уже затем сделать окончательные выводы.

    Вы хорошо понимаете, что четыре времени года — это минимум, необходимый человеку, страдающему ВСД, для хорошей стабилизации общего состояния. Четыре времени года — это тот минимум, когда удается достичь элементарного Единения с Природой. Пока только элементарного, потому что вы понимаете, что ВСД — диагноз абстрактный, не говорящий ни о какой конкретике.

    Ваше общее состояние действительно стало лучше: перестало шалить артериальное давление, пропали боли в области сердца, исчез загрудинный дискомфорт. Вы уже хорошо понимаете, что психофизическая методика — это единственно правильное направление в лечении такого непростого заболевания, как ВСД. Конечно, это лечение требует усилий не только физических, но и психологических. Но это того стоит.

    Вы по-прежнему поднимаетесь утром раньше других домочадцев, уединяетесь и делаете свою гимнастику. Но иногда вместо гимнастического комплекса, сделав самомассаж головы, вы выполняете упражнения психофизической разгрузки, считая, что иногда следует разгрузиться от всего психологически. Конечно, вы регулярно измеряете себе артериальное давление, подсчитываете пульс, а затем заносите полученные данные в дневник самоконтроля. Теплый душ для вас уже давно стал настоящей отдушиной.

    При возникновении неприятностей на работе вы стараетесь максимально расслабляться в любой обстановке, хорошо понимая, что это единственно верное правило, которое позволяет вам находиться на плаву жизни. Очень часто для экономии времени вы превращаете в очередную тренировочную дистанцию дорогу с работы. Уже семьсот метров вы стараетесь пройти очень «быстро». Самочувствие вас не подводит, и поэтому, придя домой и сосчитав пульс, проконтролировав артериальное давление, вы сразу идете в ванную, чтобы принять теплый умиротворяющий душ.

    ДЕВЯТЫЙ МЕСЯЦ ЗАНЯТИЙ

    Ваше общее состояние не может сравниться с состоянием прежним, когда вы вздрагивали от любого пустяка, когда беспокоило все тело, было нестабильным артериальное давление, когда о физической работе не могло быть и речи. Раньше она всегда вызывала у вас чувство раздражения и ухудшала общее состояние. Теперь вы легко проходите за час достаточно большое расстояние, делая на финише значительное ускорение и не испытывая при этом никакого дискомфорта.

    Вы уже окончательно отказались от лекарств, а незначительные дискомфортные ощущения стараетесь снять при помощи самомассажа головы и упражнений психофизической разгрузки. Лекарства вы не принимаете принципиально, хорошо понимая, что, помимо негативных побочных эффектов, они окончательно кодируют на данное заболевание, программируют новые болезни. У вас уже стала получаться визуализация — вы приобрели атлас нормальной анатомии человека, зафиксировали в сознании красочное изображение здорового сердца с кровеносными сосудами и вызываете это изображение по мере надобности. Предложенные мудры стали для вас любимыми, а имаготерапия уже давно приносит настоящее удовольствие. Утром вы по-прежнему занимаетесь гимнастикой, делая акцент на дыхании с удлиненным теплым выдохом.

    По-прежнему отдаете должное самоконтролю и боготворите теплую воду. Вам по-настоящему нравится релаксировать. Вы даже пытаетесь релаксировать во время ходьбы на работу, во время работы, при разговорах с коллегами. Это не всегда удается, но вы знаете, что не боги горшки обжигают и что пройдет совсем немного времени, и это упражнение вы будете исполнять великолепно. Вечерняя ходьба приносит не только моральное удовлетворение, но и физическое — мышцы тела постепенно наливаются силой, вызывая приятное ощущение.

    Ваша часовая дистанция прежняя, но уже последние восемьсот метров вы проходите «быстро». Самочувствие продолжает оставаться хорошим. После тренировки пульс нормализуется, артериальное давление не вызывает опасений. Вы по-прежнему устраиваете для себя раз или два в неделю выходной день. Конечно, после активной ходьбы вы идете в ванную, чтобы насладиться теплой водой…

    ДЕСЯТЫЙ МЕСЯЦ ЗАНЯТИЙ

    Вы действительно делаете успехи. Вашей силе Духа можно только позавидовать. Самое важное, что это понимаете и вы сами. Вы понимаете, что при отсутствии у человека решимости ни с какой болезнью он справиться не сможет… При отсутствии силы Духа больной человек будет принимать лекарства и, конечно же, стоически ждать панацеи, способной решить проблемы, связанные с его болезнью, в один миг. Но вы хорошо понимаете, что такой панацеи при ВСД не существует и что самое лучшее для вас лекарство — вы сами.

    Итак, вы занимаетесь уже десятый месяц. Это много и одновременно мало. Много — по отношению к продолжительности конкретной человеческой жизни, мало по отношению ко Времени как к форме Бытия. Но в любом случае вы довольны самим собой, и это — главное в процессе выхода из болезненного состояния под названием ВСД. Вы по-прежнему занимаетесь гимнастикой, делая акцент на дыхании с удлиненным теплым выдохом.

    Иногда вместо гимнастики вы практикуете упражнения психофизической разгрузки — вам уже хочется быть эрудитом. Вы не игнорируете самоконтроль, тщательно отслеживая показатели пульса и артериального давления. Теплая вода вызывает у вас настоящее удовольствие. Вы понимаете, что она не только умиротворяет, но и позитивно воздействует на центры, виновные в возникновении вашей болезни.

    На работе вы стараетесь со всеми быть максимально учтивым и избегаете любых конфликтных ситуаций. Вечерами вы по-прежнему проходите свою часовую дистанцию, в конце которой двигаетесь в ускоренном темпе уже 900 метров.

    После ходьбы вы подсчитываете свой пульс и измеряете артериальное давление. И если показатели оказываются не совсем оптимальными, вы проводите сеанс релаксации, после которого снова подсчитываете пульс и измеряете артериальное давление. И только тогда, видя, что показатели стали хорошими, вы идете в ванную комнату и принимаете теплый душ.

    Вы тренируетесь в любую погоду, так как хорошо знаете, что только выполнение физической работы в любую погоду по-настоящему объединяет человека и Природу.

    ОДИННАДЦАТЫЙ МЕСЯЦ ЗАНЯТИЙ

    Подъем раньше всех в доме, а затем занятие гимнастикой с удлиненным теплым выдохом. Регулярный контроль состояния пульса и артериального давления. Занесение показателей в дневник самоконтроля и их внимательный анализ. Теплый душ, завтрак и отправление на работу. После работы — полюбившаяся часовая ходьба с ускорением на 1 км! Великолепно!

    Вырвавшийся из некогда слабого тела Дух обуздал его и заставил работать по особой программе. После ходьбы, если показатели пульса и артериального давления в норме, — теплый душ, если нет — сеанс релаксации, повторное измерение артериального давления, подсчет пульса. Если показатели пришли к норме — теплый душ. Если нет — дыхание с удлиненным теплым выдохом, упражнения психофизической разгрузки. Очередное измерение артериального давления и подсчет пульса.

    В целом состояние неплохое. Симптомы, присущие конкретному типу ВСД, отсутствуют или напоминают о себе крайне редко. На лекарства — табу. Лучше всего помогают упражнения психофизической разгрузки. Помогает также качественная релаксация и самомассаж головы, к которому приходится обращаться все реже и реже. Иногда его стоит провести хотя бы для того, чтобы все закрепилось в памяти.

    Вы уже знаете о том, что всегда существует вероятность срыва в тренировочном режиме: простуда, незначительная перегрузка. Но вы понимаете, что нельзя отчаиваться: простуда пройдет, как пройдет и незначительная перегрузка. Вы пропускаете несколько дней занятий, а затем приступаете снова, немного уменьшив нагрузку. А затем, по мере укрепления организма, выходите на прежние результаты, никогда не забывая о качественном самоконтроле.

    Жизнь без болезней вообще — это утопия, а создание системы противоборства им — реальность.

    ДВЕНАДЦАТЫЙ МЕСЯЦ ЗАНЯТИЙ

    Ваше состояние значительно стабилизировалось. Исчезли прежняя раздражительность, беспокойство. Стабилизировалось артериальное давление, совершенно не беспокоят боли в области сердца. Это настоящая победа над самим собой. Вы хорошо понимаете, что эта победа достается вам непросто — приходится постоянно прилагать не только физические, но и психологические усилия, приходится соблюдать достаточно строгий режим. Но вы понимаете, что этот режим не солдатский и тем более не спартанский. Это режим самоограничения и самодисциплины. Это режим обуздания своих слабостей и самоутверждения. Вы по-прежнему встаете раньше других в доме, выполняете свой гимнастический комплекс, акцентируя внимание на удлиненном теплом выдохе и, конечно же, визуализации.

    Вы уже основательно изучили основные заповеди самоконтроля. Вы боготворите теплую воду, так как знаете, что это один из тех естественных факторов, что приносят настоящее умиротворение и закрепляет успехи тренировки. Вы уже давно не принимаете лекарства, хорошо зная, что они не всегда несут в себе благо и что почти всегда деморализуют человека и кодируют его на новые заболевания. Часовая ходьба приносит вам огромное удовлетворение. Вы уже легко проходите в высоком темпе ровно 1 км и подумываете об увеличении дистанции.

    После ходьбы вы непременно контролируете себя — подсчитываете пульс, измеряете артериальное давление, точно знаете, что в случае неудовлетворительных показателей следует приступать к релаксации и/или упражнениям психофизической разгрузки.
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     ЗАКЛЮЧЕНИЕ
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Уважаемый читатель! Не сомневаюсь, что вы внимательно прочли эту книгу и сделали свои выводы. Вы прекрасно поняли, что ВСД еще недостаточно изучена, а значит, профилактика данного заболевания и лечение несовершенны.

    Вы уяснили, что причина ВСД кроется не в нарушении функций вегетативной нервной системы — это уже следствие возникшего заболевания. Причина — в высших центрах управления органами и системами организма (кора мозга, подкорковые структуры), нарушении связи между ними и вегетативной нервной системой. Причина — в формировании «памяти», или «кода» заболевания, которая постоянно удерживает образ болезни в головном мозге, тем самым вызывая очередное обострение заболевания даже от незначительных раздражителей.

    Вы поняли, что «код» болезни не возникает из ничего и никуда не пропадает — он может ослабиться или трансформироваться в «код» здоровья.

    Предлагая психофизическую методику лечения этого непростого заболевания, я хочу в очередной раз подчеркнуть, что стабилизировать состояние здоровья можно лишь в том случае, если коренным образом изменить свой образ жизни.

    То есть помимо выполнения обязанностей по дому, работы, учебы вы должны отыскивать свободное время для занятий психофизической практикой. Только употреблять назначенные врачом лекарства, соблюдая пищевой режим и ничего не делая в отношении «кода» болезни, не имеет смысла! Все предлагаемые для лечения ВСД лекарства активизируют «код» заболевания, а значит, способствуют сохранению нарушенных функций организма. В лечении главное — дать возможность организму самому разобраться с собой, активизировав работу внутренних регуляторов. А это значит, что без определенной психофизической методики не обойтись.

    Необходимо понять, что предлагаемые упражнения психофизической разгрузки, релаксация являются обязательными элементами лечения, которые крайне необходимы человеку, страдающему ВСД.

    Рассчитывать не только на улучшение общего состояния, но и на настоящее выздоровление можно, только мобилизовав свою волю, построив свой распорядок дня таким образом, чтобы хватило времени как на физические занятия, так и на отдых. Все в ваших руках, совершенствуйтесь, занимайтесь любимым делом, и вы почувствуете прилив энергии, что, конечно же, отразится и на вашем здоровье.

    С уважением, Николай Григорьевич Месник
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   Примечания

  

  


    1

   

   Гомеостаз (от греч. hymoios — подобный, одинаковый и stásis — состояние, неподвижность), в физиологии — относительное динамическое постоянство состава и свойств внутренней среды и устойчивость основных физиологических функций организма человека.

  

    2

   

   Аскеза (греч. askesis — упражнение, практика), совокупность форм и методов самоограничения и самоконтроля.

  

    3

   

   Тонкие тела, согласно представлениям некоторых религиозных, мистических и оккультных учений (например, ведизма, йоги, суфизма, тибетского буддизма и др.), — одна из психо-духовных составляющих всех живых существ.

  Content
Месник Николай Григорьевич Вегетососудистая дистония. Избавиться навсегда!
Месник Николай Григорьевич      Вегетососудистая дистония. Избавиться навсегда!
ВВЕДЕНИЕ
ЦЕНТР УПРАВЛЕНИЯ РАБОТОЙ ОРГАНИЗМА
ВСД ПРИЧИНА
ВСД ЛЕЧЕНИЕ
ФИЗИОЛОГИЯ ДЫХАНИЯ
ДЫХАНИЕ С УДЛИНЕННЫМ ТЕПЛЫМ ВЫДОХОМ
ПСИХОФИЗИЧЕСКАЯ РАЗГРУЗКА
РАССЛАБЛЕНИЕ
ИМАГОТЕРАПИЯ
ВСД И МУДРЫ
ВСД И МЕДИТАЦИЯ
СОН ПРИ ВСД
МАССАЖ
ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ
ОБЛЕГЧЕННЫЙ КОМПЛЕКС ГИМНАСТИКИ
АЭРОБНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
ХОДЬБА
БЕГ
ЗАКАЛ-БЕГ
ПРИСЕДАНИЯ
АЭРОБИКА
ТАЙ-БО ПРИ ВСД
ВСД И ШЕЙПИНГ
ПИТАНИЕ
ВСД И СОЛЬ
САМОКОНТРОЛЬ
КОДЕКС ГИПЕРТОНИКА
ВСД ПО ГИПЕРТОНИЧЕСКОМУ ТИПУ
ВСД ПО ГИПОТОНИЧЕСКОМУ ТИПУ
ВСД ПО СМЕШАННОМУ ТИПУ
ВСД ПО КАРДИАЛЬНОМУ ТИПУ
ВСД У ДЕТЕЙ
ВСД ИНДИВИДУАЛЬНАЯ ПРОГРАММА ЛЕЧЕНИЯ
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Примечания

OEBPS/images/bin00000033.png
Boapacr

2-4 nepenun

5-12 uepenn

2-3 roga

4-5 ner

6-9 ner

10-12 ner

13-15 zner

16-17 net u crapme

Hopmansnoe A,
MM PT. CT.

80-112,/40-74

90-112/ 50-74

100-112 /60-74
100-116,/60-76
100-122,/60-78
110-126,/70-82
110-130/70-80
110—189,/70-89





OEBPS/images/bin00000030.png





OEBPS/images/bin00000029.png





OEBPS/images/bin00000032.png
Puc. 32





OEBPS/images/bin00000031.png
Puc. 312 Puc. 316





OEBPS/images/bin00000027.png





OEBPS/images/bin00000026.png





OEBPS/images/bin00000028.png
Puc. 28a Puc. 286 Puc. 288





OEBPS/images/bin00000023.png





OEBPS/images/bin00000022.png





OEBPS/images/bin00000025.png





OEBPS/images/bin00000024.png





OEBPS/images/bin00000019.png
Puc. 192 Puc. 196





OEBPS/images/bin00000021.png





OEBPS/images/bin00000020.png





OEBPS/images/bin00000016.png





OEBPS/vignettes/title_before.png





OEBPS/images/bin00000015.png





OEBPS/page-map.xml
                                                                                                                                      



OEBPS/images/bin00000018.png





OEBPS/images/bin00000017.png





OEBPS/vignettes/chapter_end.png





OEBPS/vignettes/title_after.png





OEBPS/images/bin00000012.png





OEBPS/images/bin00000011.png





OEBPS/images/bin00000014.png





OEBPS/images/bin00000013.png





OEBPS/images/bin00000010.png





OEBPS/images/bin00000009.png





OEBPS/images/bin00000004.png
D)\

N





OEBPS/images/bin00000005.png





OEBPS/images/bin00000002.png





OEBPS/images/bin00000003.png





OEBPS/images/bin00000008.png





OEBPS/images/bin00000006.png





OEBPS/images/bin00000007.png





OEBPS/images/bin00000001.png





OEBPS/images/bin00000000.jpeg
M YiY,

 HABCETAA!

WWW.GIPERTONIA.NET





