Ольга Романова
Фитотерапия против варикоза, тромбофлебита, мозолей и других заболеваний ног
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Варикозное расширение вен
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Что такое варикоз
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В наши дни варикозное расширение вен встречается даже чаще, чем прежде, что связано с особенностями образа жизни современного человека. Хотя варикоз может появиться и у мужчин, и у женщин, однако именно женщинам он доставляет особенно много неприятностей. Выступающие на ногах синие червяки вен портят природную красоту женских ног, подрывают уверенность в собственной привлекательности, заставляют носить исключительно брюки или прятать ноги под длинной до пят юбкой.
Варикоз – это заболевание вен, которое развивается постепенно, преимущественно поражая подкожные вены. Развитие варикозного расширения вен на ногах способствует затруднению оттока крови вследствие закупорки (тромбирования) вены сгустком крови. Чаще поражаются нижние конечности. При этом расширенные вены просвечивают либо набухают под кожей в виде извитых, так называемых варикозных, узлов. В процессе развития болезни в пораженных местах на коже появляются темно-коричневые и бурые пятна. Нарушение питания кожи может привести со временем к возникновению трофических язв.
Варикоз больше распространен среди женщин, и тому есть несколько причин. Женщины чаще, чем мужчины, страдают от излишнего веса, который опасен для здоровья. В частности, именно лишний вес давит на ноги, и от этого ослабевает венозная стенка. Многим женщинам приходится день-деньской проводить на ногах, так как этого требует их профессиональная деятельность. Учителя, парикмахеры и продавцы на работе все время стоят. Они как никто другой рискуют, что вены на ногах не выдержат тяжелой физической нагрузки. К тому же в своем стремлении выглядеть «на все сто», или, как говорят американцы, на миллион долларов, женщины частенько забывают о здоровье и думают только о внешней красоте.
Варикоз на поздних стадиях лечится только хирургическим путем, поэтому так важно заниматься профилактикой этой болезни. Чем раньше вы заметите варикозное расширение вен и начнете с ним бороться, тем эффективнее будет эта борьба. Помните, что ваши шансы заболеть варикозом возрастают, если от этой болезни страдает ваш родственник, например мама или бабушка. Варикозная болезнь имеет наследственный характер в 60–85 % случаев. Если вы попадаете в эту группу риска, то профилактику надо начинать, не дожидаясь появления первых симптомов.
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Стадии варикоза
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Варикоз проходит в своем развитии семь стадий.
•  Первая стадия. В этот период внешних признаков нет, но беспокоит тяжесть в ногах.
•  Вторая стадия. Появляются мелкие венки, сеточки. В этот период могут беспокоить ночные судороги икроножных мышц.
•  Третья стадия. К симптомам предыдущих стадий присоединяются и видимые изменения – расширенные вены.
•  Четвертая стадия. Появляются отеки на ногах, которые не проходят после отдыха.
•  Пятая стадия. Голени приобретают темно-коричневый оттенок, появляются дерматиты.
•  Шестая стадия. Очень запущенный варикоз. Для него характерны язвы, которые со временем заживают.
•  Седьмая стадия. Развитие стойкой (трофической) язвы, обычно в области голеней.
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Причины и симптомы
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Причины возникновения варикозного расширения вен
• Обувь на высоких каблуках (4–5 см и выше);
• сильно обтягивающие джинсы, утягивающие колготки, тугие пояса;
• длительная поза «нога на ногу»;
• долгое стояние на ногах;
• избыточный вес;
• горячие ванны, сауны, бани;
• перегрев на солнце;
• травмы ног;
• силовые тренировки, большие нагрузки;
• повышение дозы гормонов, контрацептивов;
• а также долгое (часами) сидение за рабочим столом, компьютером.
Симптомы варикозного расширения вен
Варикозное расширение вен подразделяют на первичное и вторичное. Первичное варикозное расширение связано со слабостью венозной стенки. Крепкая венозная стенка имеет гладкую поверхность, а слабая венозная стенка становится дряблой, как сдувшийся воздушный шарик. До того, как начнут проступать расширенные вены, часто у заболевших варикозом отмечается так называемый синдром тяжелых ног: к вечеру ноги отекают, болят, устают, приобретают синюшный оттенок, появляется чувство распирания в ногах. Иногда возникают так называемые сосудистые звездочки – сеточки из небольших расширенных сосудиков. Развитию варикозного расширения способствуют: беременность, ожирение, длительное пребывание в положении стоя, врожденная слабость ткани, из которой состоят вены, длительное ношение обуви с высоким каблуком.
Вторичное варикозное расширение является следствием других болезней, препятствующих оттоку крови. Это могут быть заболевания самих вен или других органов, например опухоли или травмы. Вторичное варикозное расширение встречается гораздо реже, чем первичное. Чтобы не пропустить начало заболевания, надо внимательно следить за состоянием своих ног. Иначе мы рискуем упустить то время, когда еще возможно предотвратить развитие болезни, избежать хирургического вмешательства или длительного лечения. Для этого нужно хорошо знать, каковы признаки начальной стадии заболевания и какие существуют факторы риска, способные вызвать эту болезнь у нас самих, наших родных и близких.
Основные признаки начальной стадии заболевания
• боли в ногах;
• ощущение тепла и жжения в ногах по ходу вен;
• тяжесть в ногах;
• отеки ног в вечернее время;
• ночные судороги в ногах;
• расширенные вены;
• потемнение и уплотнение кожи голеней;
• трофические язвы.
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При лечении варикоза преследуется одновременно несколько целей:
• собственно излечивание пораженных болезнью кровеносных сосудов;
• активизация обмена веществ;
• регуляция эндокринной системы;
• глубокая очистка организма от шлаков и ядовитых веществ.
Специалисты-флебологи выделяют три стадии лечения в зависимости от тяжести заболевания.
На первой стадии лечения существует только косметическая проблема. То есть при наличии внешне заметных расширенных вен венозная система в целом вполне успешно справляется со своими функциями; человека еще не беспокоят ни боли в ногах, ни отеки. Выпирающие вены портят внешний вид ног, но непосредственно здоровью человека не угрожают.
Специалисты определяют вторую стадию лечения, если имеются все признаки сильной венозной недостаточности, например отеки ног, возникающие не только при физических нагрузках, но и в состоянии покоя. На этой стадии применяются методы консервативной терапии. Это значит, что операции не требуется и скальпель хирурга пока остается без работы. Консервативная терапия – это прием прописанных врачом лекарств, а также различные оздоровительные и профилактические процедуры.
Третья стадия лечения характеризуется как тяжелая, запущенная. На этой стадии варикозное расширение вен приводит к значительным нарушениям кровотока. Получается своего рода замкнутый круг: из-за расширения вены вследствие избыточного давления крови перестают работать створки венозных клапанов, обеспечивающие продвижение крови по направлению к сердцу, и отток крови еще более замедляется. Когда заболевание зашло уже так далеко, помочь может только хирургическая операция с частичным или полным удалением пораженных вен. Страх многих пациентов перед операцией вполне объясним, тем не менее, если врач настоятельно советует прибегнуть к помощи хирургов, затягивать с лечением не следует. Лечить запущенную болезнь и сложно, и долго, и дорого, и утомительно.
В настоящее время количество рецептов для профилактики и лечения варикозного расширения вен существует большое множество.
Грязелечение
Грязелечение – одна из форм гидротерапии. Погружение пациента в специальную грязь для избавления от различного рода заболеваний. Грязи содержат большое количество витаминов и минеральных веществ, небольшие количества которых поглощаются через кожные покровы, улучшая состояние здоровья. Наиболее эффективно грязелечение при внешних заболеваниях кожи – угри, экземы, псориаз.
Сегодня используется в основном аппликационная методика лечения – грязь наносят не на все тело, а на какую-то определенную его часть. «Перчатки» – на кисти рук, «высокие перчатки» – на кисти и предплечья, «носки» – на стопы и голеностопные суставы, «брюки» – на нижнюю часть туловища, «воротник» – на шею и плечи и т. д. Давление слоя грязи, словно массаж, ускоряет обращение крови и лимфы, а также процессы обмена веществ. Химические вещества через кожу проникают в организм и, насыщая, лечат его. А тепло ускоряет эти процессы.
Самые известные грязевые курорты – Саки, Одесские лиманы, Анапа, Мертвое море и Кавказские Минеральные Воды. В последнее время многие курорты наладили массовый выпуск своей продукции в форме порошков или специальных туб. Такие экстракты грязей можно использовать дома. Следуйте инструкции на упаковке. В течении 20 мин принимайте горячую ванну с растворенной в ней грязью, после чего примите душ и ложитесь в теплую постель – вместе с потом из организма выйдут вредные вещества и токсины.
Когда нельзя лечиться грязями 
Если у вас есть:
• лихорадочные состояния, острые воспалительные процессы;
• доброкачественные и злокачественные образования;
• заболевания крови;
• туберкулез;
• недостаточность кровообращения II–III степени;
• прогрессирующий атеросклероз;
• гипертоническая болезнь II–III степени, а также перенесенный инфаркт миокарда;
• эпилепсия;
• психические расстройства.
Помимо вышеперечисленных болезней грязелечение противопоказано при беременности.
Исцеляющие письма
Мы родом из глухой деревни, Денег на дорогостоящее лечение нет. Вот и лечимся травками и целебной глиной от всех болезней. Кожа после глины омолаживается, становиться розовой и свежей болезни уходят. 
Когда делаем ванны с глиной и грязями все болезни отступают. Целый день работаешь в огороде, коров пасешь и еду готовишь. Весь день на ногах, а мне уже 76 стукнуло в том году. Вот так-то! 
А от варикоза и тяжести в ногах делаю компрессы из глины да холодной родниковой водой их омываю. Вот и весь секрет. 
Хочется посоветовать людям: не сидите сложа руки, экспериментируйте и сопротивляйтесь болячкам, не падайте духом. Не бойтесь трав, компрессов, настоек и мазей. Пробуйте!!! 
Желаю вам всего самого доброго в жизни. 
Серафима Сергеевна, д. Речки 
Траволечение В народной медицине есть множество рецептов лечения варикоза. Приведем некоторые из них, учитывая то, что любой рецепт должен быть согласован с врачом-фитотерапевтом, так как травяное лечение должно подбираться под каждого человека индивидуально, обязательно учитывая его сопутствующую патологию.
С давних времен пользуются заслуженной славой у больных варикозом настои листьев брусники, рябины, зверобоя, клюквы, шиповника.
• Взять в равных количествах цветков рябины и арники, корневищ пырея. Одну столовую ложку смеси заварить 1 стаканом кипятка, настаивать 20 мин. Выпивать по 2–3 стакана настоя в день вне зависимости от приема пищи. Данный сбор принимается в течение месяца.
• Взять по 100 г травы горошка мышиного и подмаренника настоящего, 30 г хвоща полевого, по 10 г травы репешка и земляники. Столовую ложку смеси залить 0,5 л кипятка, настаивать 30 мин. Полученный настой выпить в 3 приема за 20 мин до еды. Данный сбор принимать в течение месяца.
• Взять 20 г корневищ аира, залить 0,5 л яблочного вина домашнего приготовления, настаивать в темном месте в течение 2 недель, процедить. Пить по 2 ст. ложки за 30 мин до еды 3 раза в день.
• При флебитах, тромбофлебитах, а также варикозном расширении вен действенными являются настойки: каштана конского (плоды или цветки) – по 30–40 капель 3–4 раза в день в течение месяца, а также наружно на участки пораженных вен; вексибии толстоплодной (плоды) – по 40 капель 3 раза в день в течение месяца, также применяется и наружно. Сок каланхоэ – наружно.
• Одну столовую ложку измельченных листьев или коры лесного ореха заварить 1 стаканом кипятка, настаивать в течение 6 часов. Пить по 3/4 стакана 3–4 раза в день за 30 мин до еды.
• Можно надавить сок из цветков каштана. Принимать по 20 капель на 1 ст. ложку воды 2 раза в день.
...
Добрый рецепт 
Возьмите 200 г майской крапивы залейте 0,5 л водки. Завяжите горлышко бутылки плотной чистой тряпочкой. Первые сутки бутылку держите на окне, остальное время (10 суток) – в полной темноте. Процедите, отожмите. Храните в темном месте. Принимайте по 1 ч. ложке натощак за 30 мин до еды и по 1 ч. ложке перед сном.

С целью укрепления венозной стенки применяют растения, нормализующие обмен в соединительной ткани. Такими свойствами обладают все травы, содержащие кремний. В первую очередь нужно вспомнить хвощ полевой, далее – спорыш (горец птичий) и медуницу лекарственную. Внутрь эти растения применяют, как правило, в составе сборов.
Хвощ также может быть использован наружно для лечения трофических язв. Для этого высушенное растение перемалывают в мелкий порошок и им засыпают рану, а сверху оборачивают свежим капустным листом или листом лопуха. Так обычно делают 1–2 раза в день, пока язва не очистится от некротических масс.
Исцеляющие письма
Здравствуйте! 
Мне 49 лет. Всю жизнь проработала на сидячей работе. Сидишь целый день за столом, почти не встаешь. И с возрастом я значительно располнела, появились какие-то проблемы с обменом веществ. Хожу я мало, в основном по магазинам. А тут вдруг заметила, что все с большим и большим трудом передвигаюсь. Ноги болеть начали и опухать. И через некоторое время оказалось, что у меня варикозное расширение вен. Это, наверное, было неизбежно при моем образе жизни. 
Нужно как-то лечиться, а как – я не знаю. К врачам у меня доверия нет, не хочу идти к ним. Одна моя очень хорошая подруга дала мне народный рецепт, этим и спасаюсь. Головку чеснока очистите, протрите, сложите в банку и залейте 1 стаканом нерафинированного подсолнечного масла. Настаивать нужно сутки, каждые 3–4 часа встряхивая содержимое; затем влить сок 1 лимона и тщательно размешать. Настаивать 7 дней в темном прохладном месте, через день встряхивая содержимое. Принимать по 1 ч. ложке 3 раза в день строго за 30 мин до еды. Курс лечения—3 месяца. Перерыв – 1 месяц и снова курс лечения 3 месяца. Через месяц почувствовала значительное улучшение. Всем желаю здоровья, не болейте. 
Наталья Кимлацкая, г. Воронеж 
В борьбе за здоровые и красивые ноги мне помогли растения. От начинающегося варикозного расширения вен я начала лечиться сухой полынью (серебристой). Нужно ее тщательно растолочь в ступке. Одну столовую ложку смеси залить литром простокваши (то есть кислого молока), хорошенько размешать и нанести ровным слоем на марлю, которую затем приложить ко вздутым венам. Лечение проводить 3–4 дня. А через неделю повторить. Я сделала уже 5 раз, но и теперь уже видно, что вены стали намного меньше, они уже не такие опухшие. 
Буду очень рада, если мой опыт лечения станет полезным кому-нибудь из читателей. 
С уважением, Евдокия Николаевна, д. Бабушкино 
От варикозного расширения вен я лечусь следующим средством. Смешиваю в равных частях порошки коры дуба и каштана конского. Далее к 2-м ст. ложкам смеси порошков добавляю 5 ст. ложек глины и все это развожу теплой водой до консистенции густой сметаны. Больные ноги обмазываю тонким слоем этой кашицы, сверху накладываю влажные тряпочки и обертываю сухими полотенцами и оставляю на ночь. Утром смываю теплой водой. С уважением, О. Р. Горелова, г. Челябинск 
Гирудотерапия (лечение пиявками) Наряду с лекарственными травами природа дала человеку еще один свой целебный продукт – пиявки. Медицинская пиявка является лучшим сосудистым доктором. Пиявки ставятся на рефлексогенные точки в области копчика (с целью разгрузки венозного застоя в области малого таза), на область печени с той же целью, по ходу тромбированной или расширенной вены с двух сторон в шахматном порядке. Считать гирудотерапию методом альтернативной медицины неверно. Медицинская пиявка занесена в Реестр лекарственных средств РФ и является официально признанным лекарственным средством.
Пиявка ликвидирует венозный застой в нижних конечностях, органах малого таза, в системе портальной вены печени, разрушает уже имеющиеся и препятствует образованию новых тромбов, нормализует кровоснабжение и работу кишечника. Это способствует нормализации биоценоза кишечника, предупреждает развитие запоров, следовательно, является эффективным средством профилактики геморроя.
Помимо гирудина в секрете слюны пиявки содержится более тридцати биологически активных веществ, которые обладают широким спектром целебных эффектов. Уже с момента акта кровососания пиявками оказывается лечебное действие на патологически измененные органы и вены, затем подключается ряд механизмов нормализации микроциркуляции, в частности механизм снятия сосудистого спазма, а также ускорение кровотока, снижение вязкости крови. Все это ведет к улучшению питания тканей, а следовательно, к ликвидации патологического процесса.
Это удивительное маленькое существо не раз спасало жизнь и здоровье многим людям, когда стандартная фармакотерапия оказывалась бессильна. Пиявки вырабатывают комплекс уникальных ферментов и биологически-активных веществ, очень близких по своей структуре к человеческим, которые пиявка впрыскивает в организм. Так что пиявки – это не просто кровососы по расхожему представлению, они являются естественной биологической фабрикой по очищению крови и обогащению ее веществами, по мощности во многом превосходящими современные антибиотики и прочие химиопрепараты.
Основные действия медицинской пиявки на организм человека: 
• антикоагулирующее;
• тромболитическое;
• противоишемическое;
• антигипоксическое;
• гипотензивное (точнее, нормотензивное);
• противоотечное;
• дренирующее;
• восстановление микроциркуляции;
• липолитическое;
• восстановление нервно-мышечной передачи импульсов;
• общее рефлекторное;
• восстановление проницаемости сосудистой стенки;
• бактериостатическое;
• иммуностимулирующее;
• анальгезирующее.
Гирудотерапия – древнейший метод лечения пиявками (от латинского Hirudina – пиявка) – становится все более популярен через тысячелетия после своего открытия. За последние десятилетия из слюны медицинской пиявки выделено множество биологически активных веществ (БАВ), обеспечивающих лечебный эффект. Научным исследованием гирудотерапии занимаются по всему миру.
В настоящее время, к сожалению, мало уделяется внимания профилактике заболеваний. Это совершенно неправильно, если учесть негативное воздействие ухудшающейся экологии на человеческий организм, особенно на эндокринную систему. В данном случае опять гирудотерапия приходит на помощь. Достаточно сделать всего 3–5 процедур, чтобы поставить мощный защитный барьер как минимум на год, так как гирудотерапия имеет очень длительное, пролонгированное действие в отличие от любого лекарства. В некоторых случаях по показаниям гирудотерапия применяется в сочетании с фитотерапией, гомеопатией, грязелечением, иглорефлексотерапией, физиотерапией.
Противопоказания к применению пиявок: 
• гемофилия врожденная (несвертываемость крови);
• тяжелая анемия (значительное снижение эритроцитов в крови);
• беременность
Лечебный трикотаж и правильно подобранная обувь При любом методе лечения заболеваний вен нижних конечностей показана эластическая компрессия. В настоящее время у пациентов имеется достаточный выбор для ее осуществления. Однако далеко не каждый пациент имеет представление об особенностях компрессионного лечения и его возможностях.
Компрессионное лечение известно достаточно давно. Его использование необходимо людям, чья профессиональная деятельность связана с долгим пребыванием в стоячем положении. Посмотрите на обмундирование российской армии прошлых веков. На ногах – онучи (кусок плотной ткани, навертывавшейся на ноги при ношении лаптей или сапог). Плотная обмотка создает компрессионный эффект, что облегчает длительные переходы и марши, стояние на карауле и другие воинские обязанности.
Ткань лечебных и профилактических колготок и чулок состоит из наисовременнейших синтетических волокон: очень эластичного искусственного каучука – эластана, создающего заданную и длительно сохраняющуюся исходную степень компрессии и не вызывающего аллергической реакции, а также «дышащего» полиамида. Особая пористая вязка медицинского трикотажа, наличие антибактериальных и антигрибковых нитей поддерживают естественный водный и температурный баланс кожи.
Гольфы, чулки и колготки создают дополнительный каркас, поддерживающий вены и защищающий их от чрезмерного растяжения. Давление на вены сужает их просвет. Это приводит к увеличению скорости оттока венозной крови и препятствует образованию тромбов. По степени компрессии лечебный трикотаж принято разделять на профилактический, создающий давление на уровне лодыжек до 20 мм ртутного столба, и лечебный, создающий соответственно более высокое давление. Главное различие профилактического и лечебного трикотажа заключается в уровне давления, которое гольфы, чулки или колготки оказывают на область нижней трети голени. Трикотаж профилактического класса (лайтс) покупают в аптеках, лечебные классы (1-й, 2-й и 3-й) назначает врач.
При заболеваниях вен нижних конечностей обычно назначается ношение эластичных бинтов либо медицинского компрессионного трикотажа. При их правильном использовании создается дополнительный каркас для венозной системы ног, улучшается отток крови и функциональная способность клапанов вен, нормализуются обменные процессы.
Кожу под бинтом иногда целесообразно смазывать кремом, следить за тем, чтобы не образовывались мозоли. На фоне тяжелой венозной недостаточности часто присоединяется грибковая инфекция стопы. Применение компрессионного лечения при варикозных язвах и состояниях после тромбозов вен имеет свои особенности.
В последние годы на российском рынке медицинских товаров появились компрессионные трикотажные изделия зарубежных производителей.
Наиболее доступным средством для такого лечения являются эластичные бинты. Несмотря на их широкое применение, правильно пользуются ими далеко не все. Хотелось бы дать несколько простых советов. Наложение бинта должно проводится в горизонтальном положении ног начиная со стопы. Пальцы остаются открытыми для контроля состояния кровотока. Верхний уровень бинта располагается на 8—10 см выше измененных вен. Компрессия максимальна на уровне стопы, с постепенным уменьшением кверху. В области физиологических изгибов (колено, щиколотка) можно подкладывать прокладки, которые предотвращают травмирование кожи.
Лечебные колготки надеваются утром, перед подъемом с постели, до того, как вены на ногах переполнятся кровью. А перед этим нужно, чтобы ноги 5–7 мин побыли в приподнятом положении. Только в таком случае колготки смогут удерживать вены и обеспечивать отток крови в направлении сердца. Более того, женщины, пользующиеся такими колготками во время беременности, могут действительно предупредить развитие варикозного расширения вен. Во многих магазинах и аптеках можно приобрести модные, легкие эластичные колготки, чулки и гольфы с определенной степенью компрессии.
Основные их качества: степень компрессии распределяется физиологически по всей ноге; удобство в ношении; приятный внешний вид; длительное сохранение высокой прочности и исходной степени компрессии при ежедневной носке; подбираются с учетом стадии болезни и размеров ноги; специальное плетение позволяет коже дышать; большой выбор изделий (от гольфов до колготок) и разная цветовая гамма; возможность применения при беременности.
Массаж В зависимости от того, с какой целью применяется массаж и как осуществляется воздействие на поверхность тела (то есть какими средствами), различают: гигиенический, лечебный, спортивный, сегментарно-рефлекторный, косметический, аппаратный массаж и, наконец, самомассаж.
Лечебный массаж – это эффективный метод лечения различных травм и заболеваний, в том числе варикозного расширения вен. В зависимости от характера функциональных нарушений он применяется в самых разнообразных модификациях, имеет свою методику, показания и противопоказания. Как и гигиенический массаж, он оказывает общее и локальное воздействие. При общем массаже массируется все тело или его большая часть, при локальном (частном) – отдельные области: кисть, спина, голова, нижние конечности. В лечебном массаже выделяют четыре основных приема: поглаживание, растирание, разминание, вибрацию, а также активно-пассивные движения.
Массаж начинают медленными плавными движениями. Постепенно интенсивность воздействия усиливают (сохраняя при этом ритмичность движений) и затем также постепенно ослабляют, заканчивая легкими, успокаивающими движениями. Сама методика определяется характером заболевания или повреждения, а также индивидуальными особенностями пациента (например, его возрастом, состоянием здоровья). Массаж пожилых людей должен быть особенно щадящим. Грубые, бессистемные, чрезмерные движения могут вызвать болевые ощущения, судорожное сокращение мышц, перевозбуждение нервной системы. Основные направления массажных движений – от периферии к центру, по ходу лимфатических и кровеносных сосудов. Продолжительность процедуры от 10 до 30 мин (в некоторых случаях до 40 мин) в зависимости от количества охватываемых массажем областей. Проводят его ежедневно или через день. Курс лечения составляет, как правило, 10–15 процедур.
Наибольшее распространение получил ручной классический массаж. Его основными приемами являются поглаживание, растирание, разминание и вибрация.
Поглаживание – прием, которым начинают и заканчивают процедуру. Оно может быть плоскостным и обхватывающим, а в зависимости от степени давления на тело – поверхностным (щадящий прием) или глубоким (более интенсивный прием). Поверхностное поглаживание применяют для снижения повышенного тонуса мышц, нервной возбудимости, улучшения лимфо– и кровообращения. Глубокое поглаживание используют после снятия гипсовой повязки, при ограничении или отсутствии движений в суставах.
Растирание заключается в смещении или растяжении кожи вместе с подлежащими тканями в различных направлениях. Прием способствует растяжению спаек, рубцов, рассасыванию и удалению отложений в тканях, благоприятно действует при невритах, невралгиях, повреждениях суставов.
Разминание – прием, при котором воздействие на ткани должно быть совершенно безболезненным, но в достаточной степени глубоким, чтобы повысить тонус мышц, усилить их сократительную способность, значительно улучшить кровообращение.
Вибрация – наиболее сложный прием массажа. Движения, передаваемые при вибрации, распространяются за пределы массируемой области. Различают непрерывистую и прерывистую вибрацию. Прием активизирует кровообращение, восстановительные процессы в тканях, стимулирует обмен веществ, оказывает болеутоляющее действие.
Среди множества методик проведения самомассажа предпочтение можно отдать следующим.
Массаж бедра Сядьте на кровать, положите на нее прямую ногу, которую вы собираетесь массировать, вторую ногу поставьте на пол. Массаж начинайте с поглаживания от колена вверх – 2–3 раза. Продвигаясь от колена вверх, нажимайте ребром ладони на поверхность бедра, передвигайте руку, не отрываясь от массируемой поверхности, – 4–5 раз. Теперь разминание. Сжимайте пальцами массирующей руки поверхность бедра от колена до тазового сустава по всей окружности бедра. Массируйте до тех пор, пока кожа не покраснеет, а в глубине мышц не возникнет ощущение приятного тепла. После этого несколько раз встряхните ногу.
Массаж коленного сустава Коленный сустав должен быть расслаблен, только при таком условии можно добиться снятия усталости и восстановления в колене нормального кровотока.
После кругообразного поглаживания ладонями обеих рук приступите к прямолинейному растиранию боковых участков сустава – 3–4 раза. Следующим растиранием будет прямолинейное – основанием ладони и буграми больших пальцев – 5–6 раз.
Массаж голени Голень начинают массировать с икроножной мышцы. После 2–3 поглаживаний необходимо «выдавить усталость»: для этого проведите пальцами рук вверх по ноге, как будто выжимаете что-то, – 3–4 раза. После этого икроножную мышцу следует 2–3 раза встряхнуть. Затем промассируйте голеностопный сустав, для чего совершайте кругообразные поглаживания вокруг сустава, – 4–6 раз.
При массаже внешней стороны голени применяется поглаживание от стопы вверх (3–4 раза), выжимание (4–6 раз), разминание путем надавливания подушечками четырех пальцев (4–6 раз) и снова поглаживание (2–3 раза), выжимание (3–4 раза), разминание ребром ладони (4–5 раз). Все повторить 4–5 раз, закончить процедуру поглаживанием.
Самомассаж «без отрыва от производства» Сядьте на стул, снимите обувь и поставьте ноги на пол. Ноги должны стоять на полу всей подошвой. В этом положении делайте встряхивание ногами – колени то сводите, то разводите в течение 10–15 с. После этого положите ноги на другой стул, оттяните носок одной ноги от себя, другой – на себя и так повторите 10–15 раз. Сделайте несколько круговых движений стопами то в одну, то в другую сторону по 10–15 с в каждую. Затем повторите встряхивания в течение 10–15 с.
Стоя на одной ноге (руками поддерживайте равновесие), другой помашите вперед назад 10–15 раз. То же самое повторите с другой ногой. При этом мышцы должны быть максимально расслаблены.
В обеденный перерыв, если есть возможность, помассируйте голени в течение 10–12 мин. Такая простая разминка принесет вам ощутимую пользу.
Исцеляющие письма Состояние моих вен ухудшилось после приема гормональных контрацептивов, к счастью, я быстро бросила их принимать. Было много варикозных «звездочек», преимущественно на левой ноге, вены не выпирали, но видны были сильно, При этом я очень люблю бегать, занимаюсь карате и когда я в движении, то забываю о своем недуге и видимые признаки практически исчезают. Зато выдержать рабочий день за компьютером трудно – отекают ноги, иногда бывают судороги. 
Облегчить мое состояние мне помогли, как ни странно, самомассаж и одно простое упражнение, которые я делаю теперь ежедневно. 
Сидя на полу, обопритесь сзади на руки. Выполняйте движения тазом так, чтобы одна нога максимально вытягивалась, а вторая, наоборот, подтягивалась. Ноги желательно не сгибать, ступни от пола не отрывать. У вас должно возникнуть ощущение, что одна нога укорачивается, а вторая удлиняется. Попробуйте таким образом передвигаться по полу (ходьба сидя). Упражнение выполняется 10–15 раз. 
Сядьте на кровать, положите на нее прямую ногу, которую вы собираетесь массировать, вторую ногу поставьте на пол. Массаж начинайте с поглаживания от щиколотки вверх до бедра. Продвигаясь от колена вверх, нажимайте ребром ладони на поверхность бедра. Затем растирайте ногу все сильнее и сильнее, как будто гоните кровь вверх. То же самое проделайте со второй ногой. 
Кроме того, я втираю в больные места масло конского каштана, делаю легкий массаж щеткой. А если еще делать ножные ванночки, то болезнь отступит и раньше. 
Всем здоровья и терпения! 
Галина, 28 лет 
Гомеопатия и эфирные масла
Гомеопатия безвредна. Разве могут принести вред микродозы веществ? Сначала нужно разобраться, насколько серьезную пользу могут приносить маленькие, сладкие на вкус горошинки. Ну, во-первых, когда пациент попадает к гомеопату? Чаще всего после того, как он не смог получить помощь в обычной поликлинике и от обычных препаратов, а значит, на достаточно запущенной стадии заболевания. То есть контингент пациентов, с которыми приходится работать врачам-гомеопатам, – это достаточно тяжелые и запущенные случаи заболеваний. Есть и другая группа пациентов – противники мощных аллопатических химических средств и поборники легких и безвредных гомеопатических средств.
Итак, что же может предложить гомеопатия пациентам с тяжелыми и запущенными формами заболеваний? Ответ может показаться несколько неожиданным и самонадеянным. Ни много ни мало как излечение. Далеко не всегда, но все же часто.
Гомеопат в своем сражении за здоровье человека оказывается вооруженным гораздо более мощным и исследованным инструментом воздействия, нежели врачи иных направлений. При назначении гомеопатических препаратов врач руководствуется не названием заболевания и не своими соображениями на ту или иную тему, а исключительно симптомами и жалобами со стороны страдающего пациента. Именно поэтому гомеопатический препарат всегда может быть подобран только индивидуально и в двух вроде бы сходных ситуациях гомеопат назначает различные препараты. Глубина и сила действия препаратов такова, что одна доза лекарства иногда может действовать не менее 30–60 дней, хотя в некоторых случаях время ее действия исчерпывается сутками или часами.
Материалом для изготовления гомеопатических препаратов может служить любое природное вещество минерального, растительного или животного происхождения. Поваренная соль и яд гадюки, золото и чистотел, азотная кислота и кварц, – все эти известные вещества давно используются в качестве сырья для изготовления гомеопатических лекарств.
В чем же мощь гомеопатических горошин? В многочисленных испытаниях на добровольцах на протяжении последних 200 лет установлены спектр и направленность действия каждого из гомеопатических препаратов. Установлена также длительность и глубина воздействия на человеческий организм каждой потенции (понятие, близкое к «концентрации») каждого из используемых препаратов, при этом разные потенции веществ воздействуют на разные уровни организации организма человека.
Есть ряд препаратов, эффективных при варикозном расширении вен, таких как пульсатила, эскулюс, гамамелис, ликоподиум и многие другие. Какой препарат применять в каком случае, выбирает врач. Иногда ряд препаратов собирают в комплекс, это тоже дает определенный эффект, хотя не всегда. Эффект зависит от глубины заболевания, точности назначений, сопутствующих заболеваний пациента.
Во время принятия гомеопатических средств не рекомендуются : вино, кофе, цикорий, кислые фрукты, жирная свинина, соленое мясо, колбасы и пироги.
Рекомендуется во время принятия гомеопатических средств вводить в ежедневный рацион: молоко, миндальное молоко, шоколад, какао, желудевый кофе, яблоки, груши, сливы, апельсины, морковь, цветную капусту, картофель во всех видах.
С давних времен человечество обращалось к лечебным средствам из царства природы – целебным растениям. Еще за 2000 лет до н. э. были известны лечебные свойства эфирных масел. В основе ароматерапии лежит принцип воздействия на организм человека натуральных эфирных масел, которые применялись для лечения и профилактики заболеваний с древних времен. Ароматические растения и масла тысячелетиями используются в качестве фимиамов, в парфюмерии и косметике, кулинарии и медицине.
Использование ароматических масел в лечении венозных заболеваний не случайно. Врачи утверждают, что ароматы имеют еще и сильное психологическое воздействие, благодаря которому клиент полностью расслабляется, что способствует улучшению кровообращения. Лечение ароматами цветов, смол и зерен восходит к глубокой древности. Наш век утратил и забыл значение многих ароматов. Каждому эфирному маслу свойственно определенное воздействие на человека.
При варикозном расширении вен полезно ежедневно делать массаж с применением эфирных масел.
Массаж ног. Налейте на обе руки 1 дес. ложку массажного масла и распределите его по обеим ногам. Затем последовательно массируйте и растирайте каждую ногу снизу вверх мягкими движениями. Осторожно: при варикозном расширении вен не следует надавливать на поврежденную область.
В ароматерапевтическом массаже для усиления действия эфирных масел применяются круговые движения и контактный массаж. Подобный мягкий массаж улучшает лимфоток и кровоснабжение соответствующей области. Он устраняет негативные ощущения, выводит шлаки и уменьшает боли в мышцах.
Если при принятии ванн вы добавите в воду ароматические масла, это будет уже оздоровительная процедура. Температура воды должна быть 37–38 °C, более горячая вода лишь утомит вас. Принимать ванну надо до еды или через 1,5–2 часа после нее. Даже если вы превосходно себя чувствуете, не стоит затягивать водную процедуру более чем на 20–25 мин, иначе повысится нагрузка на сердце. И вообще, лучше, если вода не будет покрывать область сердца. Зато очень полезно подвигаться в воде, слегка помассировать все тело. Не следует принимать ванны ежедневно, так как кожа в теплой воде набухает и теряет много жира, лучше это делать раз в 2–3 дня. После ванны рекомендуется растереться сухим махровым полотенцем, обязательно воспользоваться каким-либо косметическим средством для тела и немного отдохнуть.
Лечебные ванны и компрессы
При варикозном расширении вен необходимо ежедневно перед сном делать лечебные ножные ванны. Также принятие ванн для ног имеет большое профилактическое действие против тромбофлебита.
Для лечения тромбофлебита перед сном надо делать ножные ванны из настоя травы сушеницы болотной. На 10 л кипятка взять 150 г травы, настаивать 1 час. Продолжительность процедуры 20–30 мин. Также полезны ножные ванны из коры дуба и коры ивы.
Для приготовления лечебной ванны надо взять по 300 г веток дуба, каштана и ивы, положить их в эмалированное ведро, залить холодной водой, довести до кипения и кипятить 30 мин. Затем добавить по 200 г трав сушеницы топяной, череды, ромашки и зверобоя. Настаивать в течение ночи. Отдельно отварить или распарить 3 буханки ржаного хлеба и влить отвар в ванну. Ванны принимать ежедневно перед сном в течение 30–40 мин при температуре воды 38–43 °C. Курс лечения 20 дней, перерыв 5 – 10 дней, после чего курс лечения повторить.
Очень полезны ванны с квасцами и содой. Семьдесят граммов порошка квасцов, 200 г обычной соды засыпать в ванну при температуре воды 38,5 °C. Ванну принимать в течение 15 мин.
Огромную лечебную силу имеет ольха . Измельченные листья и веточки ольхи – 800 г залить 3 л крутого кипятка, настаивать в течение 10–12 часов, вылить в ванну. Ванну принимать до 10 мин.
Можно использовать другой состав. Налейте в тазик теплую воду, размешайте в ней настои ромашки, льняного семени, хвойные экстракты (по 2 ст. ложки на 1 л кипятка). Облегчение почувствуете сразу. Данный состав хорошо очищает поры кожи ног.
Благоприятно действуют при заболевании вен и тяжести в ногах различные притирания и повязки. Уже после первого компресса вы на утро почувствуете облегчение при ходьбе. Главное не лениться, тогда достижение успеха будет 100 %-ным.
Делайте на ночь компрессы из молочной сыворотки: нужно смочить в сыворотке марлю, обернуть ею участки с расширенными венами и прикрыть бумагой для компресса. Утром смыть сыворотку холодной водой. Вместо сыворотки можно применять компресс из перемолотых листьев каштана конского. Тщательно растереть в ступке свежесобранные листья и головки полыни серебристой, затем смешать 1 ст. ложку приготовленного сырья с 1 ст. ложкой кислого молока или сметаны и нанести ровным слоем на марлю, которую затем наложить на участки с расширенными венами.
При заболевании вен приготовьте следующий компресс: камфорный спирт, уксус 9 %-ным, «Тройной» одеколон (спирт 90 %), марля, пергаментная бумага. Смочить марлю теплой водой, затем хорошо отжать. Положите марлю в ладонь, обрызгайте ее камфорным спиртом, тройным одеколоном и уксусом. Этот кусок марли нужно покатать между ладонями как шарик, чтобы смешать все компоненты. Если марля слишком мокрая, отожмите ее. Этой марлей обмотайте варикозные вены, сверху положите пергаментную бумагу, а затем обмотайте старым, но чистым шерстяным платком. Завяжите бинтом и ложитесь спать. Утром все снимите и вымойте теплой водой с хозяйственным мылом те места, где были компрессы. И так чередовать: один день компресс на правую ногу, а на другой день – на левую ногу. Если на коже появится шелушение, то надо сделать перерыв на 1–2 дня. Компрессы нужно делать до тех пор, пока кожа не станет снова гладкой, без накрученных синих тромбированных вен.
Хорошо пропарьте в горячей воде ноги, обложите их мытыми свежими листьями сирени. Делайте припарки из свежих листьев или крепкого отвара из них. Измельчите кору молодых веточек сирени, сделайте компресс, накладывайте на раны (язвы).
Хорошо рассасывает вздувшиеся венозные узлы обильное смачивание и растирание спиртовой настойкой цветов белой акации: 200 г цветов белой акации настоять на 0,25 л водки в течение 24 часов. Утром и вечером растирать места, подверженные расширению вен, яблочным уксусом и одновременно пить разбавленный яблочный уксус (2 ч. ложки на 1 стакан воды, по 2–3 стакана в день).
Смешать мед и сливочное масло в равных долях. Приготовить крепкий отвар сушеницы. Остудить. Четыре части смеси масла с медом смешать с одной частью отвара сушеницы. Использовать как мазь. Смазав рану (язву), забинтовать. Держать компресс следует не менее 6 часов.
Взять: 5 частей высушенных и растертых в порошок почек осины, 6 частей высушенных и растертых в порошок почек тополя, 16 частей деревенского сливочного масла, смешать. Обильно покрыть язву, забинтовать и держать до утра.
Взять 10 г коры каштана, залить ее 200 мл кипятка. Кипятить на водяной бане в течение 30 мин. Настаивать в течение 1 часа, процедить. Делать компрессы на область, пораженную варикозом.
Смешать по 1 ст. ложке следующие травы: цветы каштана, корень алтея лекарственного, цветки ромашки аптечной, корень окопника лекарственного. Отварить смесь в 1 стакане воды. Делать компрессы 2–3 раза в день.
...
Добрый рецепт 
Картофельные компрессы 
Наложите на вздувшиеся вены кашицу из свеженатертого сырого картофеля слоем в 1 см. Сверху прикройте 6–7 слоями марли и оставьте на 4–5 часов. Затем кашицу замените новой или смочите марлевую салфетку соком сырого тертого картофеля.
Помимо лекарственных трав и даров леса для лечения варикозного расширения вен в народной медицине рекомендуется применять зрелые помидоры. Надо разрезать помидор на дольки и приложить их к расширенным венам. Через 3–4 часа заменить ломтики свежими.

Тибетский иппликатор Процедура иппликации является усовершенствованным методом поверхностного иглоукалывания. Тибетский иппликатор используется для снятия болей различного происхождения и восстановления подвижности в мышцах и суставах, а также в позвоночнике; повышения работоспособности; нормализации сна; снятия головных болей; профилактики и уменьшения варикоза; уменьшения жировых отложений за счет ускорения обмена веществ в поверхностных тканях.
Сегодня Тибетский иппликатор больше известен как иппликатор лаборатории В. И. Кузнецова. Он создан в результате совмещения многовекового опыта и серьезных современных исследований. Его действие является двойным и основано на улучшении кровообращения в области приложения при одновременном воздействии на акупунктурные точки. Особенностью Тибетского иппликатора является раздвоение острия игл, которое увеличивает количество точек воздействия на единицу поверхности кожи и значительно повышает эффект. Сами иглы иппликатора Кузнецова имеют оптимальную форму.
Способ применения иппликатора Кузнецова. Иппликаторный коврик прижимается к поверхности кожи руками или с использованием веса тела. Возможно прижимание эластичным поясом или бинтом. Сила вдавливания должна обеспечить колющее воздействие в пределах болевой переносимости, которое обычно сопровождается ощущением тепла. Ощущение тепла свидетельствует о высокой эффективности воздействия. Наибольший эффект достигается при использовании Тибетского иппликатора в сочетании с водными процедурами и физическими упражнениями.
Зоны воздействия 
1. Снятие болевого синдрома в мышечных тканях, позвоночнике – болевая зона.
2. Устранение головной боли – затылочная часть головы, скрытая волосами, и/или затылочная часть ниже уровня роста волос, в отдельных случаях иппликатор накладывают на спину, в области позвоночного столба между лопатками.
3. Восстановление подвижности в суставах – иппликатор накладывается на стопы ног, на икроножную мышцу (со стороны сгиба ноги) или на верхнюю область лопатки от ключицы перехлестом на лопатку.
4. Нормализация сна и снятие стрессовых состояний – позвоночный столб между лопаток и стопы ног.
5. Повышение эластичности и восстановление нормального тонуса кожи – все части тела.
6. Восстановление работоспособности – затылочная часть головы под волосами, шея сзади, ниже кромки роста волос, ладонь левой руки, стопы ног.
5. Повышение половой активности – поясничный отдел спины, крестец, стопы ног.
6. При целлюлите – нижняя часть ягодичных мышц и самая верхняя часть ног с тыльной стороны, верх ягодичных мышц, верхняя тыльная часть ног над голенным суставом.
7. При варикозе – на нижнюю часть ягодичных мышц и самую верхнюю часть ног с тыльной стороны, верх ягодичных мышц, верхнюю тыльную часть ног над голенным суставом.
Противопоказания те же, что и при лечебном массаже. При возникновении сильных вегетативных реакций (учащенное сердцебиение, слабость, головокружение и др.) процедуру необходимо прекратить, а время и интенсивность последующих процедур наращивать постепенно, контролируя при этом общее самочувствие, частоту пульса, артериальное давление.
Закаливание и босохождение Очень полезны для профилактики или при лечении варикоза на I стадии контрастный душ и закаливание. Вечером, после работы или незадолго до сна, надо облить ступни (примерно до середины голени) самой холодной водой из-под крана. Можно воспользоваться душем или ковшом – чем угодно. Люди с легко возбудимой нервной системой, страдающие нарушением сна, реагируют на поздние обливания (а также на босохождение, контрастный душ) по-разному.
В некоторых случаях сильные вечерние воздействия бывают нежелательны, но очень часто после такой встряски страдающие бессонницей засыпают как младенцы. Через неделю-другую обливания будут доставлять подлинное наслаждение, человек почувствует, что таким путем он сбрасывает усталость, взвинченность, в некотором роде возрождается. Время не ограничено: 5, 10 с, 1 мин – смотря по ощущениям.
Как же подойти к такой степени закаливания, чтобы без ущерба для здоровья можно было окунуться в полынью? Первое правило – поддерживать правильное питание и поступление в организм всех необходимых микроэлементов. Второе правило – не забывать о постепенности!
Босохождение (хождение босиком) – еще один вид закаливания, который своими корнями уходит в далекое прошлое.
Дело в том, что на коже стоп находится большое количество рецепторов, реагирующих на тепло и холод. Постоянное ношение обуви создает особый микроклимат для ног, при нарушении которого организм реагирует заболеванием. Вот почему стоит лишь переохладиться или промочить ноги – и простуда тут как тут. Закаливание делает стопы ног менее чувствительными к колебаниям температуры, и следствие этого – снижение заболеваемости.
И все-таки где попало ходить босиком не рекомендуется. Никакого толку не будет, если вы начнете шлепать босыми ногами по квартире, тем более что многие современные покрытия для пола просто вредны. И конечно, ни к чему хорошему не приведет ходьба босиком в городских двориках.
Охлаждая стопы, мы тем самым, во-первых, закаляем горло. А ведь гланды – это иммунный щит, стоящий на пути многих болезней. Во-вторых, происходит оживление внутренних органов.
Ведь зоны стоп не только рефлекторно, но и энергетически связаны со всеми системами нашего организма. Поэтому босохождение благотворно при заболеваниях печени, глаз, желудка и поджелудочной железы, кишечника, сердца, легких, почек и др. В-третьих, стоя босиком, мы сбрасываем накопленное статическое электричество. Обычно можно начинать босохождение без специальной подготовки (хотя зимой перед этим желательно все же две-три недели обливать ноги холодной водой, походив предварительно босиком по полу).
Летом можно гулять, сколько хочется. Зимой для начала лучше только наступить на снег и тут же вернуться. Затем очень постепенно увеличивать время, руководствуясь своими ощущениями. К концу первой зимы желательно довести его до 2–5 мин. При сильном морозе лучше ходить или бегать, так как, если стоять на месте, поначалу можно обморозиться. По возвращении домой ноги моют только холодной водой. Невозможно описать ощущения оживления, обновления, особенно сильные в первые месяцы занятий. Это радость и благость!
Контрастный душ В идеале его делают так. Человек становится в ванну и обливается водой приятной температуры. Затем ее делают настолько горячей, насколько это возможно (разумеется, не ошпариваясь). Через 30 с перекрывают горячую воду и пускают одну холодную. Облив все тело (20–30 с и более), вновь включают самую горячую воду, обдают все тело и, особо долго не нежась, пускают холодную. На этот раз под холодным душем лучше постоять подольше (до минуты и более). Затем опять не очень длительный горячий душ и завершающий холодный. Обливать надо все части тела, не задерживаясь подолгу на одном месте. Всего делают три контраста (перехода от горячей к холодной). Завершать процедуру надо всегда холодной водой. Перед охлаждением всего тела желательно не забывать смачивать лицо. Вот примерная схема душа:
• теплый (чтобы привыкло тело);
• горячий (пока приятно);
• холодный (20–30 с и более);
• горячий (20–40 с);
• холодный (до минуты и более);
• горячий (20–60 с);
• холодный (сколько приятно).
Привыкать к контрастному душу, как и к любому новому воздействию, нужно постепенно. Сначала на протяжении 2–4 недель ежедневно принимать комфортный душ (душ приятной температуры). Затем делать только один контраст и не очень долго стоять под холодной водой (5—10 с), через неделю-другую перейти на два, а затем и на три контраста. Иногда вначале можно уменьшать перепад температур, то есть обливаться не самой холодной и горячей водой, а теплой и прохладной.
Резкое же кратковременное обливание ледяной водой не успевает отнять много тепла, но оказывает мощнейшее воздействие на нервную систему, запускает терморегуляторный и иммунный механизмы. А что делать, если душа (или горячей воды) нет? Обливаться из ведра или принимать холодный душ. Выход при желании всегда можно найти. Контрастный душ очень желательно делать хотя бы раз в день, по утрам, после гимнастики (но не после йоговских комплексов!). Хотя лучше омывать тело дважды в день.
Есть другой вариант принятие контрастного душа.
Встать под душ. Сделать воду горячей. Стоять под горячим душем 10–15 с, затем пустить холодную воду и принимать холодный душ в течение 10–15 с. Так повторить 3 цикла. Всегда начинать с горячей воды, заканчивать холодной. До озноба тело не доводить. Голову мыть горячей водой не следует: выпадают волосы и ухудшается зрение. Можно, предварительно распарив тело, мыться щеткой или мочалкой (грубой) без мыла. «Не мытьем, так катанием». Можно хорошенько потереть ороговевший слой кожи на стопах.
Всегда вытирать полотенцем голову от периферии к центру. Затем вытереть руки и ноги (от пальцев к туловищу). После этого – грудь круговыми движениями от центра вверх и вбок. Живот – по часовой стрелке, расширяя круги, а затем, сужая круги, обратно к пупку. Массировать и растирать поясницу вверх от копчика. После – спину в продольном направлении.
Не следует ждать появления какого-то заболевания, чтобы стать внимательным к состоянию своих ног. Прежде всего не следует накапливать усталость в ногах.
Снятию напряжения помогают обливания холодной водой, массаж, заземление. Обливать ноги лучше всего из ковша, ведра, шланга, но не из душа. Сначала обливают левую стопу, после правую, левую ногу от бедра вниз, а затем правую. После обливания ноги не вытирают, а ходят в течение 15 мин, выполняя какую-то работу. Обливать ноги можно несколько раз в день.
Исцеляющие письма Здравствуйте! 
Этой болезнью страдаем я сама вот уже 6 лет и моя мама (правда, маме делали операцию). 
Долго искала рецепт, чтобы избавиться от варикозной болезни и избежать операции, ее я почему-то очень боюсь. 
Помогли мне справиться с недугом обливание и контрастный душ. Вечером, после работы или незадолго до сна, надо обливать ноги самой холодной водой. Можно воспользоваться душем или ковшом – чем угодно. Затем разотрите ноги махровым полотенцем. Потом по ногам и телу разливается приятное тепло. Если вместе с холодной водой будете правильно питаться и делать зарядку или хотя бы больше двигаться – вены будут всегда в норме! 
Анна Федорова, Ленинградская обл. 
Правильное питание Питание при варикозе играет в некоторых случаях решающую роль. Насчет питания в первую очередь можно посоветовать только одно: ешьте как можно больше овощей и фруктов. Диета должна быть с большим количеством витаминов (капуста, шпинат), и следует ограничить дозу щелочей (сода), жиров. Лечение варикозного расширения вен достигает успеха, если из пищи исключить сласти, кондитерские изделия. Утром натощак и вечером пить по стакану кипяченой воды с 2 ч. ложками яблочного уксуса и 2 ч. ложками меда. Вену смазывают снизу вверх яблочным уксусом утром и вечером.
Схему рационального питания можно представить в виде пирамиды. Основу пирамиды образуют изделия из хлеба, макарон, производные злаков. За ними следуют овощи, фрукты и уже потом кисломолочные продукты и мясо с рыбой. Завершают пирамиду сахар и жиры в малом количестве. Режим питания зависит от индивидуальных особенностей вашего организма. Сколько раз в день мы едим, должно зависеть только от потребностей организма. Если после приема пищи вы почувствовали тяжесть в желудке, значит, вы съели больше необходимого количества.
Чтобы не заболеть варикозным расширением вен, нужно усиливать венозные стенки с помощью витамина C и флавоноидов, содержащихся в мякоти свежих фруктов. Рекомендуется дополнительно дважды в день принимать по 1 г аскорбиновой кислоты. Это предотвращает также разрывы мелких сосудов. Вещества, содержащиеся в чесноке и луке, препятствуют свертыванию крови и увеличивает ее текучесть. Если вы предпочитаете аскорбиновой кислоте натуральные продукты, то тогда вам необходимо включить в рацион питания апельсины, мандарины, лимоны, грейпфруты. Очень полезно пить свежевыжатые соки из цитрусовых.
Готовить все блюда, за исключением десертных, рекомендуется с добавлением различной зелени и специй (имбиря, перца, многих других специй), которые способствуют разжижению крови и тем самым препятствуют образованию тромбов и оседанию на стенках сосудов холестерина.
Существует много рецептов таких первых блюд, которые исключают саму необходимость второго блюда и как следствие опасность переедания. Это, например, солянки, харчо, сложные супы на основе рыбы и курицы и т. п. То есть вы можете полноценно пообедать, добавив к указанным блюдам салат или горячую закуску. Солянки и харчо готовить положено с большим количеством томата, специй и зелени. В мясные солянки кладут ломтик лимона. Таким образом, в одном блюде сочетаются многие продукты, оказывающие благоприятное воздействие на кровеносные сосуды.
Принимайте поливитамины с кальцием, железом и другими микроэлементами – их недостаток может спровоцировать застой жидкости в организме и усиление отеков, ночные судороги и прочие проявления синдрома хронической усталости.
Введите в свой рацион зеленый чай. Этот напиток, как правило, пьют не очень горячим. При заболеваниях сердечно-сосудистой системы, особенно при варикозе, полезен зеленый чай с жасмином. Говорят, благодаря традиционному предпочтению зеленого чая люди на Востоке дольше живут, реже имеют лишний вес и намного реже других народов страдают варикозным расширением вен.
При варикозе рекомендуются продукты, богатые витамином C, который делает вены прочными: плоды шиповника, сладкий перец, облепиха, черная смородина, белокочанная капуста, помидоры, клубника, крыжовник, петрушка, укроп, цитрусовые, картофель.
При варикозе не рекомендуются следующие продукты: жирное, мучное и сладкое, студни, маринады, копчености, консервы и кофе.
Правильное питание неразрывно связано с физической активностью и формируется с учетом трудозатрат, эмоциональных нагрузок, количества километров, которые нам приходится преодолевать за день. Энергия, не истраченная на работу внутренних органов и рождение новых клеток, должна расходоваться за счет движения. Именно физическая активность позволяет регулировать жировые отложения и формировать идеальный вес, при котором человеку комфортно жить и работать.
Оздоровительная гимнастика и плавание Поскольку при хронической венозной недостаточности страдает отток крови по венам нижних конечностей, методы его активизации очень важны. Кровь в венах нижних конечностей течет тогда, когда создается благоприятный градиент давления. Он возникает либо в покое, либо при движении. Наилучшие условия оттока крови в покое возникают, когда ноги находятся в приподнятом положении, на уровне сердца.
Предполагают, что при сокращении икроножных мышц, при наступании на стопу происходит выталкивание (выдавливание) венозной крови в вышележащие отделы венозного русла. При этом при нормальной работе венозных клапанов кровь из поверхностных вен в определенную фазу цикла поступает в глубокие вены. Давление в глубоких сосудах при ходьбе то повышается, то снижается, благодаря чему опустошаются и вновь заполняются кровью более мелкие вены, в том числе и сосуды капиллярного русла, где осуществляются основные обменные процессы. Застой крови приводит к тому, что жидкая часть крови выходит из сосудов и накапливается в межклеточном пространстве. Тогда и возникают отеки, тяжесть в ногах, судороги. Именно это основные признаки хронической венозной недостаточности. Больные с отеками такого происхождения, особенно если они возникают периодически, отмечают улучшение, если их ноги работают, и ухудшение – в состоянии покоя с опущенными и обездвиженными ногами.
Поэтому все, что снижает венозное давление в ногах, приветствуется. Простейшим средством для этого служит лечение положением, о чем многие больные догадываются самостоятельно. Ноги при этом поднимаются выше горизонтального уровня, под них подкладывается подушка. Иногда нужно провести целую ночь в таком состоянии, чтобы к утру ноги чувствовали себя посвежевшими. Еще одним средством для снятия венозного давления является лечебная физкультура.
Определенные физические упражнения будут полезны как при начальных стадиях, так и при развившихся осложнениях. Методическая основа упражнений – работа стопы, мышц голени, глубокое дыхание.
Упражнения, выполняемые сидя 1. Поочередное полное сгибание и разгибание ног в голеностопном суставе до ощущения достаточного напряжения мышц голени (10–20 раз).
2. Круговые движения стопы в голеностопном суставе (10–20 раз).
3. Боковые повороты стопы (10–20 раз).
4. Сгибание и разгибание пальцев стоп (10–20 раз).
5. Ноги вместе и прижаты друг к другу. Последовательно поднимайтесь на носки и опускайтесь на пятки. Дыхание свободное. Повторить 15–20 раз.
Упражнения в вертикальном положении 1. Ходьба или бег на месте 30–60 с.
2. Стоя у стены, руки на высоте плеч. Ладонями обопритесь о стену. Поднимание на носки и вновь опускание на пятки (10–20 раз).
3. Ноги на ширине плеч. Руки опущены. Медленно поднимайте руки через стороны вверх, при этом делайте медленный глубокий вдох и поднимайтесь на носки. Высота вдоха, подъем на носки и максимальный подъем рук должны совпадать по времени. Затем, медленно выдыхая, примите исходное положение, упражнение делайте как бы наоборот. На высоте вдоха пальцы рук должны стремиться дотянуться до потолка. Итого 10 раз.
4. Приподнимитесь на носках на 1–2 см и стукните пятками об пол. Повторите упражнение 10–20 раз. Это увеличивает циркуляцию крови в венах голени.
5. Сделайте «ласточку» (согнитесь в пояснице – корпус параллельно поверхности пола, нога – на одной линии с корпусом). При вдохе поднимите руки вверх и встаньте на носки. При выходе встаньте в позу «ласточка». Повторить 15–20 раз.
Упражнения, выполняемые лежа 1. Лежа на спине, выполняйте движения ногами так, как будто едите на велосипеде.
2. Лежа на спине, резко согните обе ноги, колени подтяните как можно выше к груди и медленно разогните их.
3. Лечь на спину, подложить руки под голову. Подняв ноги, выполнить движение «ножницы» в вертикальной и горизонтальной плоскостях. Проделать до появления ярко выраженного чувства утомления.
4. Сгибание ног в голеностопных суставах, вращения, повороты.
5. Лечь на живот, руки прижать к бедрам. Поднять правую ногу как можно выше, задержать на 2–3 с и опустить. Проделать это же движение левой ногой. Повторить 4—10 раз.
6. Лежа на спине, сделайте глубокий вдох; выдыхая, согните ногу в коленном суставе и подтяните колено к груди. Вдыхая, верните ногу в исходное положение.
Желательно выполнять три вида упражнений попеременно. Некоторые из них могут использоваться на работе, в путешествии и где угодно.
В конце упражнений ноги наливаются теплотой и приятной усталостью. Затем появляется ощущение свежести. «Застоявшаяся» кровь уже не мешает выполнять нашим ногам свои основные функции. Физкультура позволяет улучшить деятельность венозного мышечного насоса нижних конечностей иногда даже без применения других средств.
Варикозное расширение вен может быть вызвано длительным стоянием на одном месте. Следовательно, в качестве профилактики нужно разнообразить свою двигательную активность – заняться бегом, плаванием или просто гулять побольше пешком. Именно плавание укрепляет все группы мышц, стабилизирует кровообращение, ускоряет обменные процессы в организме. За 30 мин активного плавания сгорает до 450 килокалорий.
В плавании, как и в любом серьезном деле, нужно действовать методично. В первые дни занятий достаточно 2–5 мин плавания, после чего следует вернуться на «мелководье» и выполнить описанные ранее упражнения. Постепенно следует довести время плавания до 20–30 мин за занятие. Дистанция тоже должна постепенно увеличиваться с 10–50 м до 100–500 м и более. Лучший стиль плавания для «разгона» крови в ногах – брасс. Этот стиль плавания энергичен, организм расходует при этом массу калорий, и людям, обремененным лишним весом, будет полезно освоить именно данный стиль.
Если вы никогда не занимались спортом и в школе были освобождены от физкультуры, в первый год занятий вам не следует плавать чаще трех раз в неделю по 30 мин. Вы должны привыкнуть к воде, чувствовать себя уверенно в ней, побороть естественный страх перед этой могучей стихией. Даже если вы до сих пор не научились плавать, не комплексуйте. Выполняйте описанные выше упражнения, наденьте какой-нибудь спасательный жилет и учитесь плавать. Поверьте, не пройдет и несколько недель, как надобность в дополнительных приспособлениях для плавания отпадет. А через некоторое время хороший результат не заставит себя ждать.
Инъекционная склеротерапия
Вероятно, многие больные с варикозным расширением вен нижних конечностей знают о существовании особого метода лечения этого заболевания. В просторечии это звучит как «лечение уколами». Правильное название – компрессионная склеротерапия. Первый термин подчеркивает обязательную и немаловажную составляющую лечения – эластическую компрессию. Второй – показывает характер лечебного процесса в венах, подвергшихся терапии.
Сегодня склеротерапия – популярный и достаточно эффективный метод лечения варикозных вен, особенно в начальных стадиях болезни. Относительная простота, дешевизна по сравнению с операцией в условиях стационара, отсутствие госпитализации, возможность выполнять работу во время лечения, хорошие косметические результаты обеспечили доверие к склеротерапии на Западе.
В основе метода лежит возможность некоторых лекарственных препаратов при внутривенном введении особым образом взаимодействовать с венозной стенкой, благодаря чему в дальнейшем происходит ее «склеивание» и ток крови в этом участке прекращается. На месте вены остается в начале малоболезненный тяж, а затем и эта чувствительность проходит. Несмотря на кажущуюся простоту (вроде бы простая внутривенная инъекция), метод требует определенных знаний и навыков.
Очень часто пациенты задают вопрос, когда лучше делать склеротерапию. В принципе, можно в любое время года, однако предпочтение отдается холодному периоду. Причина – в жаре, во время которой возникают трудности поддержания гигиенического режима кожи ноги под бинтом, особенно при круглосуточном ношении.
Внедрение ультразвуковых методов во флебологию также принесло новое и в склеротерапию. Теперь появилась возможность вводить препарат не вслепую, а под ультразвуковым наведением, что позволяет избежать внесосудистой инъекции. Метод хорош для склеротерапии несостоятельных перфорантных вен и в случае повышенного количества жировой клетчатки, когда вены становятся невидимыми и плохо пальпируемыми. Название метода – эхосклеротерапия. Выполнять ее может как один доктор, так и двое, тогда один из них выполняет сканирование, другой – делает инъекцию.
Суть новой методики в том, что пена под контролем ультразвука вводится в больную вену, и ток крови в этом участке прекращается. Как правило, после непродолжительного курса лечения место вздутия вены выравнивается.
В сравнении с другими методами у склеротерапии есть еще целый ряд преимуществ. Во-первых, это возможность избавиться от варикозных вен без хирургического вмешательства, которое многих пугает. Во-вторых, быстрота лечения. У вас даже нет необходимости ложиться в больницу – болезнь лечится амбулаторно, и вы можете продолжать работать. В-третьих, и это особенно привлекает женщин, хороший косметический эффект. При хирургической перевязке или удалении варикозных вен, как правило, неизбежны неприглядные шрамы.
Главное преимущество склеротерапии в том, что у нее практически нет противопоказаний (кроме обострений тяжелых хронических заболеваний). Наличие же аллергических реакций на склерозант, неспособность поддерживать достаточный двигательный режим после уколов и избыточная подкожная жировая клетчатка, которая не позволяет применять необходимую степень компрессии, – все это говорит против склеротерапии.
Хирургическое удаление вен, пораженных варикозом
Операции на варикозных венах стали применяться более 100 лет назад. Арсенал их разнообразный и продолжает год от года расширяться. Однако, несмотря на это, проблема лечения варикозной болезни остается по-прежнему актуальной. Хирургическое лечение, являясь на сегодняшний день самым радикальным по сравнению с другими методами, тем не менее не дает стопроцентного излечения. Виной этому несколько причин, среди которых немаловажное значение имеют пробелы в научном обосновании причин развития варикоза.
Прежде всего следует сказать, что залог успеха лечения – индивидуальный подход к больному. Почти всегда при операции удаляется основной ствол большой подкожной вены, которая является самой большой из подкожных вен на ноге. При этом делаются разрез у паха длиной 5–8 см и один или несколько разрезов на голени, меньших размеров. Вена на всем протяжении от верхней трети бедра до лодыжки извлекается с помощью специального инструмента. После этого хирург удаляет другие вены через отдельные небольшие разрезы либо воздействует на них путем прошивания. Таким образом, патологически измененные вены удаляются. Кровь в дальнейшем будет течь по здоровым венам, которые обычно не видны. В случаях запущенной болезни, при наличии трофических нарушений, кожные разрезы могут достигать на голени 20 см. Все вышеописанное – примерный план любой операции. Однако исполнение может быть разным, что иногда зависит и от возможностей клиники, где осуществляется операция.
В последнее время практикуется использование лазера при хирургической операции, когда специальный световод устанавливается в вену и подается излучение. Световод постепенно извлекается, и за ним эпителиальная выстилка сосуда «выжигается», что ведет в дальнейшем к склерозу вены. Однако для нашей страны такой метод операции пока неактуален из-за высокой стоимости.
Кроме того, наличие рубцов часто отпугивает женщин, идущих на лечение по косметическим причинам. Если говорить о рубцах, то их величина часто напрямую зависит от способности организма к заживлению ран. Осматривая больных после операции, можно заметить, что даже при наличии гладкого заживления ран на ноге рубцы у одних людей нитевидные и практические незаметные, у других – широкие, плотные и грубые. Поэтому не стоит винить хирурга, если вы недовольны внешним видом ноги после операции, просто у вас так заживают раны.
Хирургическое лечение варикозов, которое так пугает больных, в настоящее время не изменило основным принципам, но с появлением разнообразных методик позволяет достигнуть большей радикальности, косметичности и безопасности. Находит все больше последователей теория о том, что во время операции стоит удалять не все доступные вены, а только патологически измененные. Кроме того, развиваются методы хирургической коррекции глубоких вен нижних конечностей, патология которых, как известно, часто не позволяет добиться радикальности при оперативном лечении. Исследования ведутся в сторону поиска методов микрохирургической пластики дефектных клапанов глубоких вен и создания искусственных клапанов.
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Повседневный уход за ногами
Водные процедуры должны войти в привычку у всех предрасположенных к развитию варикозной болезни. Особое значение ежедневные (не менее двух раз в день) ванны имеют для тех, кто уже заболел варикозом. Людям, страдающим варикозом, нужно обязательно мыть ноги каждый день, при повышенной потливости – два раза в день. Температура воды должна составлять 35–37 °C, причем проверять воду надо с помощью термометра, не стоит полагаться на субъективные ощущения.
Продолжительность ванн для ног – не более 5–7 мин, так как при длительных ваннах кожа размягчается и образуются трещины. Парить ноги не рекомендуется.
В воду можно добавлять различные травы, единственная оговорка здесь: эти травы не должны сушить кожу, ибо при отечности ног больные страдают от сухости кожи. Я советую использовать специальное мыло для сухой кожи, можно хозяйственное, но не детское, потому что детское мыло сушит кожу (как и детский крем).
После того как вы помыли ноги, промокните их полотенцем (тереть не надо), не забывая про межпальцевое пространство. Затем возьмите любой жирный крем и легким массирующим движением нанесите на всю стопу, подошвенную и тыльную поверхности и голень. Есть специальные жирные крема для ног с витаминами A, E, F, есть жирные крема для лица, есть витаминизированные крема после бритья, а также оливковое, облепиховое масло. Главное – чтобы крем был жирный. Особое внимание обратите на то, чтобы крем или масло не попали на межпальцевое пространство. Между пальцами возможна обработка только тальком или детской присыпкой.
...
Добрый совет 
При трещинах на пятках нужно разогреть их в содовой ванночке и приложить к больным местам мед, прижав его сверху листом белокочанной капусты и закрепив бинтом. Процедуру эту нужно делать несколько раз перед сном.

Как правильно подобрать обувь • Качественная, комфортная обувь особенно важна, если ваша работа связана с большими нагрузками на ноги.
• Обувь должна быть из мягкой натуральной кожи. Не рекомендуется носить тряпичные туфли, поскольку они не держат форму.
• Не должно быть никаких ремешков между пальцами, открытых носков, так как из-за них очень часто во время ходьбы или подъема по лестнице травмируются пальцы, что приводит к дальнейшим осложнениям.
• Покупать обувь нужно во второй половине дня, когда ноги уже устали, отекли. Если вашей уставшей ноге комфортно в этой туфле, она подойдет вам в любое время дня.
• Женщины должны подбирать себе обувь с каблуком не выше 4 см; мужчины – не меньше 1–2 см. Плоская обувь, так же как и очень высокий каблук, способствует развитию плоскостопия, травматизации сосудов и нервов, деформации стопы.
• Мысок у обуви должен быть широкий и высокий, чтобы пальцы в ботинках или туфлях не были плотно сжаты.
• Возьмите обувь в руки и проверьте ее изнутри – никаких грубых швов быть не должно, поскольку они служат причиной мозолей и язв на пальцах.
• При выборе домашних тапочек обращайте внимание на то, чтобы пятка была выше мыска, задник и мысок были закрыты.
Внимание! Не следует надеяться на то, что со временем туфли разносятся и в них станет удобно. Пока вы будете их разнашивать, ваши ноги будут страдать.
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Прекрасный метод профилактики и лечения варикоза – это ходьба. При ходьбе ноги получают хорошую физическую нагрузку, мышцы укрепляются, стабилизируется венозный кровоток.
Начните с прогулок на расстояние в километр. Темп должен быть средним, не быстрым и не слишком медленным. Руки двигаются свободно, дыхание глубокое, с полным выдохом.
Старайтесь выбирать различные маршруты, чтобы прогулка приносила вам не только пользу, но и удовольствие. Для ежедневных прогулок выбирайте парки или тихие улицы без регулярного автомобильного движения, без сопутствующих автомобилям шуму и гари. Мы живем в асфальтовых джунглях, и на неделе у нас нет возможности побыть на чистом воздухе, но в выходные дни все-таки следует выбираться на природу, дышать свежим воздухом, гулять по естественному грунту. Особенно полезно ходить по земле босыми ногами.
Старайтесь при любой возможности выбираться в лес, гулять там, дышать лесным воздухом. Как правило, в первые дни после прогулок вы будете ощущать усталость, некоторую тяжесть в ногах. Не пугайтесь, это совершенно нормально. Устранить подобные ощущения вам поможет самомассаж.
Самомассаж после прогулок 
Массаж после прогулок повышает тонус мышц, усиливает в них обменные процессы, способствует нормальному перераспределению питательных веществ, ускоряет кровоток.
Начинают массаж от бедра. Два-три поглаживания, 3–5 энергичных выжиманий, затем прямолинейное растирание гребнями сжатых в кулак пальцев по всему бедру. Голень растирается от голеностопа вверх к колену, разминается, встряхивается. Такой массаж можно провести сразу после прогулки, не доходя до дому.
Дома сразу после возвращения лягте на кровать и поднимите ноги вверх, уперев их в стену. Полежите в таком положении 40 мин.
После этого выполните массаж, как это описано в разделе «Самомассаж ног». Затем лягте на живот и разомните ягодицы – 5–6 раз разминание, 5–6 раз встряхивание. Далее, бугром указательных пальцев рук разотрите поясницу – 3 подхода по 5–6 раз.
Комплекс упражнений для профилактики варикоза
• Лягте, закинув ноги на что-нибудь высокое, делайте круговые движения ног в одну и другую сторону. Выполнять в течение 15 мин 4 раза в день.
• Находясь в том же исходном положении, напрягайте и расслабляйте бедра. Выполнить 10 раз.
• Находясь в том же исходном положении, вдыхайте и выдыхайте, втягивая и выпячивая живот. Выполнить 5 раз.
• Находясь в том же исходном положении, сгибайте и разгибайте ноги. Выполнить 10 раз.
• Поднимайте руки одновременно через стороны вверх в медленном темпе. Выполнить 4 раза.
• Сгибайте и разгибайте в медленном темпе пальцы ног. Выполнить 10 раз.
• Обопритесь двумя руками на крышку стола и, свободно дыша, поднимитесь на цыпочки, а затем опуститесь на пятки. Повторить 15–20 раз.
• Обопритесь руками, расположенными на высоте плеч, о стену. Затем поднимайтесь на носки и опускайтесь на пятки. Повторить 15–20 раз.
• Сядьте на стул. Ноги вместе и прижаты друг к другу. Последовательно поднимайтесь на носки и опускайтесь на пятки. Дыхание свободное. Повторить 15–20 раз.
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• Побегайте несколько минут босиком. Вначале на цыпочках, потом на пятках и наконец на внеш ней стороне стопы.
• Передвигаясь на цыпочках, то одной, то другой ногой поднимайте с пола тряпочку и держите ее на весу в течение 10 с.
• Поставьте ноги на ширину плеч, встаньте на носки как можно выше и замрите на 10–15 с.
• После этого возьмите пустую стеклянную бутылку (можно из-под пива) и перекатывайте ее по полу ступней каждой ноги 10–15 раз.
• Сидя на полу, поочередно пальцами правой и левой ноги поднимайте карандаш. Каждой ногой нужно поднять карандаш 5 раз.
• Сядьте на стул и подпрыгивайте одной ногой, чередуя ноги (со стула соскакивать не обязательно) и в воздухе встряхивайте ногу. Так по 10–15 раз каждой ногой.
• В заключение выполните круговые движения стопами поочередно: вначале стоя, а затем сидя на полу. Каждой ногой необходимо сделать 30 движений.
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Тромбофлебит – воспаление стенки вены с образованием тромба, закупоривающего ее просвет. Тромбофлебит может возникнуть при повреждении сосудистой стенки, ее воспалении, при замедлении тока крови, при изменении ее состава. Наиболее часто бывает тромбофлебит как глубоких, так и поверхностных вен нижних конечностей. Нередко тромбофлебит является осложнением после родов, различных операций, инфекционных заболеваний. Начальные признаки тромбофлебита – ломящие и тянущие боли в икроножных мышцах, болезненность при сдавливании этих мышц руками, отеки, особенно при поражении глубоких вен. Для тромбофлебита поверхностных вен характерны болезненные уплотнения с покраснением кожи по ходу вен. Гнойное разрушение тромба и распространение инфекции с током крови называется септическим тромбофлебитом. Возможно хроническое течение тромбофлебита с периодическими обострениями.
Тромбоз – процесс образования тромба, ведущего к затруднению или полному прекращению тока крови. Тромб – это сгусток крови, образующийся в кровеносных сосудах. Развитию тромбоза способствуют поражение сосудистой стенки, замедление кровотока, повышение свертываемости и вязкости крови.
Практически само по себе воспаление вен не бывает без тромбоза, и наоборот. Возможен тромбофлебит как поверхностных, так и глубоких вен.
При тромбофлебите поверхностных вен опасно распространение воспалительного процесса в остром периоде на глубокие вены. После стихания острых явлений разрушение клапанного аппарата в воспаленных венах может сказаться в дальнейшем на их функциональной способности.
Опасность отрыва тромба больше, если поражаются вены на бедре. Более быстрый кровоток в этой области мешает «прирастать» тромбу к венозной стенке, поэтому высока вероятность его миграции с током крови в сторону сердца.
Но это самое тяжелое осложнение тромбофлебитов встречается нечасто. Обычно отек проходит, хотя он может держаться от 2–3 недель до нескольких месяцев и даже до 1 года. Это зависит от того, в какой вене находится тромб и в какой степени он подвергается различным процессам. В тяжелых случаях отечность не спадает, кожные покровы голени, особенно в ее нижней трети, становятся синюшными, присоединяются боли, тяжесть, усталость и как финал возникает венозная язва. В этих случаях говорят о развитии хронической венозной недостаточности.
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Большинство больных с тромбофлебитом могут лечиться дома. Неотложная госпитализация в хирургические стационары (желательно в специализированные сосудистые отделения) необходима, когда возникает угроза перехода тромбоза на глубокие вены конечности. Такие больные должны быть оперированы в экстренном порядке.
Режим должен быть активным. Ошибкой следует признать назначение постельного режима, поскольку деятельность мышечно-венозной помпы голени обеспечивает интенсивный кровоток в глубоких венах, препятствуя развитию в них тромбоза.
В первые дни заболевания конечность перебинтовывают эластичными бинтами. По мере стихания воспаления используют медицинский трикотаж – гольфы, чулки или колготки.
Фитотерапия
Общая фитотерапия 
Фитотерапия тромбофлебита проводится на фоне медикаментозного лечения. Внутрь рекомендуются фитосборы следующего состава:
• корень аира, почки березы, трава донника, пустырника и череды, цветки коровяка, лист мать-и-мачехи – поровну;
• лист брусники, трава горца почечуйного, лабазника, репешка, чабреца, корень девясила, цветки календулы – поровну;
• трава спорыша, пустырника и чистотела, цветки клевера и ромашки, корень одуванчика, корень или трава цикория, лист мать-и-мачехи, створки фасоли – поровну;
• корень аира и девясила, трава донника и хвоща полевого, кора или ягоды калины, лист подорожника – поровну;
• лист березы и малины, трава горца почечуйного и донника, цветки клевера, корень одуванчика и первоцвета, створки фасоли – поровну;
• лист брусники, манжетки и подорожника, трава спорыша и хвоща полевого, цветки календулы – поровну.
Приготовление и применение сборов Две столовые ложки предварительно измельченного (в кофемолке или мясорубке) сбора залить 1 л кипятка, довести до кипения, кипятить на медленном огне 10 мин в закрытой посуде, слить вместе с травой в термос, настаивать ночь. Принимать в течение дня по 100–150 мл за 30 мин до еды. Для улучшения вкуса можно добавить мед, сахар, варенье.
В течение первого года лечения фитосборы применяют непрерывно, сменяя их каждые 2–2,5 месяца, а затем проводят прерывистую фитотерапию курсами по 1,5–2 месяца с перерывами между ними 7—10 дней.
Улучшение при лечении травами наступает через 2–3 недели их регулярного приема. Однако стойкий эффект может быть достигнут лишь в случае длительного и регулярного применения трав (в течение 8—12 месяцев и более).
Местная фитотерапия Местную фитотерапию тромбофлебита мазями или примочками начинают с осторожностью с первых дней болезни. Для мазей и примочек рекомендуются следующие фитосборы:
• корень горца змеиного и одуванчика, трава донника и чистотела, цветки календулы, клевера и ромашки, семена льна, лист мяты и эвкалипта – поровну;
• трава зверобоя, лабазника, полыни и череды, лист манжетки, корень первоцвета – поровну;
• трава донника, репешка, чабреца и татарника, цветки клевера, корень лопуха, лист малины – поровну;
• цветки клевера и коровяка, лист мать-и-мачехи и подорожника, шишки ольхи, трава череды и чистотела – поровну;
• корень горца змеиного, семена льна, трава полыни, лист эвкалипта – поровну;
• трава зверобоя и цикория, цветки календулы, ромашки и лабазника, лист манжетки и мать-и-мачехи – поровну.
Приготовление и применение мазей и примочек Три столовые ложки измельченного в порошок сбора залить 100 мл кипятка, кипятить на малом огне при постоянном помешивании 5 мин, смешать с растопленным нутряным свиным жиром (можно заменить сливочным маслом) и растительным маслом по 75 г, остудить, хранить в холодильнике.
Мазь нанести толстым слоем на пораженную область, сверху покрыть двумя слоями бинта, одним слоем полиэтилена и забинтовать. Менять повязки 3 раза в день. Мази из лекарственных растений можно сочетать с мазями, купленными в аптеке (гепариновой, троксевазиновой и др.).
Примочки готовят так же, как и фитосборы для приема внутрь, только количество воды берут в 2 раза меньше. Настоем смачивают сложенную в 4–6 слоев марлю, слегка отжимают и накладывают на пораженную поверхность, покрыв полиэтиленом и зафиксировав бинтом. Примочки меняют 2–3 раза в день.
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Трофическая язва образуется вследствие нарушения питания тканей, приводящего к возникновению очага омертвения ткани.
Трофическая язва наблюдается при заболеваниях и повреждениях спинного мозга и периферических нервов (например, на стопе при поражении седалищного нерва), при атеросклерозе, сахарном диабете, эндартериите, варикозной болезни и некоторых других заболеваниях.
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Лечение трофической язвы
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Лечение трофической язвы в первую очередь направлено на лечение основного заболевания, приведшего к возникновению язвы (варикозной болезни, сахарного диабета и др.).
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Общая фитотерапия 
При общей фитотерапии рекомендуются следующие сборы:
• корень аира и пырея, трава багульника, горца почечуйного, душицы и череды, корень кровохлебки, лист малины – поровну;
• почки березы, трава череды, спорыша, донника, пустырника и репешка, цветки календулы, коровяка и лабазника, корень лопуха и первоцвета – поровну;
• лист кипрея, подорожника и черники, корень одуванчика и цикория, цветки ромашки, трава чабреца и чистотела, створки стручков фасоли – поровну;
• почки березы, лист брусники и манжетки, трава горца почечуйного, донника, льнянки, фиалки трехцветной и хвоща полевого, кора калины – поровну.
Приготовление и применение сборов Две столовые ложки предварительно измельченного (в кофемолке или мясорубке) сбора залить 1 л кипятка, довести до кипения, кипятить на медленном огне 10 мин в закрытой посуде, слить вместе с травой в термос, настаивать ночь. Принимать в течение дня по 100–150 мл за 30 мин до еды. Для улучшения вкуса можно добавить мед, сахар, варенье.
Улучшение наступает через 2–3 недели регулярного приема трав. Однако стойкий эффект может быть достигнут лишь в случае длительного и регулярного применения трав (в течение 8—12 месяцев и более).
Местная фитотерапия Местная фитотерапия трофических язв проводится только примочками. Для примочек берут такие комбинации растений:
• корень горца змеиного, одуванчика и девясила, цветки календулы и лабазника, лист манжетки и подорожника, трава герани, кора калины, плоды или хвоя можжевельника – поровну;
• цветки клевера, семена льна, лист мать-и-мачехи и эвкалипта, шишки ольхи, трава полыни, чабреца, горца почечуйного и крапивы, кора дуба – поровну;
• трава зверобоя, мяты, репешка, череды и горца почечуйного, корень лопуха, первоцвета и кровохлебки, почки березы – поровну;
• цветки коровяка, лист малины, трава чистотела, спорыша, душицы и крапивы – поровну;
• семена льна, корень одуванчика и аира, трава вероники, герани, горца почечуйного, лаванды, льнянки и хвоща полевого – поровну.
Приготовление и применение примочек Примочки готовят так же, как и фитосборы для приема внутрь, только воды берут в 2 раза меньше. Настоем смачивают сложенную в 4–6 слоев марлю, слегка отжимают и накладывают на пораженную поверхность, покрыв полиэтиленом и зафиксировав бинтом. Примочки меняют 2–3 раза в день.
Повязки при трофических язвах • На ночь сделать компресс на основе водного настоя плодов облепихи, при отсутствии плодов можно использовать облепиховое масло.
• Смешать мед и сливочное масло в равных долях. Приготовить крепкий отвар сушеницы. Остудить. Четыре части смеси масла с медом смешать с 1 частью отвара сушеницы. Использовать как мазь. Смазав рану (язву), забинтовать. Держать компресс не менее 6 часов.
• Для приготовления смеси взять поровну еловой живицы, свиного нутряного сала, воска пчелиного. Смесь довести до кипения и кипятить в течение 15 мин на малом огне. Одну столовую ложку негашеной извести растворить в 1 л теплой воды. Приготовленной «известковой водой» промыть язву, затем наложить повязку со смесью.
• Мелко натереть морковь нового урожая. Обильно покрыть тертой морковью язву. Наложить повязку, не снимать в течение 4 часов.
• Листья свежей белокочанной капусты измельчить в кухонном комбайне, смешать с яичным белком. Обильно покрыть смесью язву. Наложить повязку, не снимать в течение часа. Наиболее высокий терапевтический эффект дают перепелиные яйца.
• Сорок граммов свежих корней лопуха настаивать в течение суток в 100 г нерафинированного подсолнечного масла. Затем варить 15 мин на малом огне, процедить через крупное сито. Смазывать раны 3 раза в день. Перед сном накладывать эластичный бинт.
• Пять граммов измельченных цветков ноготков растереть с 25 г вазелина. Накладывать повязку с приготовленной мазью перед сном.
• Пять частей высушенных и растертых в порошок почек осины, 6 частей высушенных и растертых в порошок почек тополя, 16 частей деревенского сливочного масла смешать. Обильно покрыть язву, забинтовать и держать до утра.
• Свежие листья и зеленую часть стеблей сельдерея измельчить без потери сока, смешать с оливковым маслом до консистенции густой сметаны. Обильно покрыть язву, забинтовать и не снимать до утра.
• Свежие или распаренные сухие листья сливы измельчить, смешать со сливочным маслом в соотношении 1: 2. Приготовить компресс, не снимать до утра.
• Одну столовую ложку порошка шишек хмеля растереть с 1 ст. ложкой свиного нутряного сала. Накладывать компрессы перед сном.
• Десять граммов коры каштана залить 200 мл кипятка. Кипятить на водяной бане в течение 30 мин. Настаивать в течение 1 часа, процедить. Делать компрессы на область, пораженную варикозом.
• Для приготовления смеси взять поровну цветков каштана, корня алтея лекарственного, цветков ромашки аптечной, корня окопника лекарственного. Отварить 1 ст. ложку смеси в 1 стакане воды. Делать компрессы 2–3 раза в день.
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Плоскостопие
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Плоскостопие бывает врожденным и приобретенным. Врожденное плоскостопие, как правило, возникает на фоне врожденной недостаточности соединительной ткани. При этом помимо плоскостопия обнаруживаются и другие признаки недостаточности соединительной ткани – близорукость, дополнительная хорда в сердце, перегиб желчного пузыря и др.
В норме стопа имеет два свода – продольный (по внутреннему краю стопы) и поперечный (между основаниями пальцев). Оба свода стопы предназначены для удержания равновесия и предохранения организма от тряски при ходьбе.
Если своды стопы уплощены – тряску при ходьбе вынужден компенсировать позвоночник, а также суставы ног. По своей природе они для этой функции не предназначены, поэтому справляются с ней довольно плохо и быстро выходят из строя (при плоскостопии часто встречаются артрозы и сколиоз как результат нарушения опорной системы).
Одним из важных факторов развития плоскостопия является плохо подобранная обувь. Для правильного формирования свода стопы нужна постоянная тренировка мышц и связок стопы. Заставляют работать мышцы и связки ходьба по жесткой траве, камням, песку. Без нагрузки мышцы стоп слабеют (как и любые мышцы без работы) и не поддерживают стопу в приподнятом состоянии. В результате этого возникает плоскостопие.
Чтобы ваш ребенок не приобрел плоскостопие, нужно тщательно подбирать обувь, которую он будет носить. Ребенок не должен донашивать чужую обувь: разношенная колодка чужой обуви неправильно распределяет нагрузку на ступни. Детская обувь должна быть с небольшим каблучком, жестким задником и мягким супинатором – компенсируя отсутствие шишек и камней под ногами, он обеспечивает правильное формирование стопы.
У взрослых чаще встречается статическое плоскостопие, которое связано с чрезмерными нагрузками на ноги. Что такое чрезмерные нагрузки на ноги? Это:
• избыточный вес;
• долгое стояние на ногах;
• беременность;
• ходьба на высоких каблуках (в обуви на высоких каблуках и с острыми носами женщина опирается не на всю стопу, а лишь на головки плюсневых костей).
В качестве профилактики плоскостопия нужно использовать тонкие стельки-супинаторы из латекса, которые вкладываются в туфли.
Для простого теста на плоскостопие вам понадобятся две вещи – жирный крем и листок бумаги. Смажьте кремом подошву ноги и наступите на бумагу. Стойте ровно, опираясь на всю стопу, иначе результат может быть ошибочным. Теперь внимательно рассмотрите свой след. В норме по внутреннему краю стопы идет выемка (отпечатка здесь нет), которая посередине занимает больше половины стопы. Если этой выемки нет вовсе или она узкая (половина стопы и меньше) – у вас плоскостопие.
Вот еще несколько настораживающих признаков, которые могут быть проявлением плоскостопия:
• после физической нагрузки стопа побаливает (первая стадия болезни);
• к вечеру стопы устают и отекают;
• боль охватывает всю ногу вплоть до коленного сустава (вторая стадия плоскостопия);
• на третьей стадии заболевания начинает болеть поясница, а ходьба (в обуви) становится мучением. Боли в ногах могут сочетаться с упорными головными болями;
• нога словно выросла – приходится покупать обувь на размер больше;
• стопа стала широкой настолько, что вы уже не влезаете в любимые туфли;
• на старой обуви каблуки стоптаны с внутренней стороны.
Однако перечисленные признаки могут соответствовать не плоскостопию, а другому заболеванию – например, сосудистому или эндокринному, поэтому обратиться к доктору все равно нужно.
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Лечение плоскостопия
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Полное излечение плоскостопия возможно только в детстве. У взрослых развитие болезни можно лишь притормозить. Коррекция плоскостопия преследует следующие цели:
• укрепить мышцы и связки стопы и не дать стопе «разваливаться» дальше;
• защитить весь организм, и прежде всего позвоночник, от перегрузок;
• предотвратить развитие осложнений – артроза мелких суставов стопы, деформации пальцев и заболеваний позвоночника.
Мышцы и связки стопы должны находиться в тонусе, который можно обеспечить контрастными ванночками, массажем, гимнастикой и, наконец, ходьбой по неровной поверхности. Вечером можно подержать ноги в горячей ванночке с настоем ромашки или морской соли, а также хвойного экстракта – все эти средства обладают тонизирующим действием. Если после такой процедуры вы обольете ноги холодной водой или протрете кусочком льда, усталость уйдет, как будто ее и не было.
Перед обливанием хорошо бы помассировать стопы. Для этого сначала просто погладьте их, а потом дайте хорошую нагрузку – с усилием разомните большими пальцами или даже кулаком. Пройдитесь от пятки к пальцам по внутреннему краю стопы, посередине и по наружному краю (его нужно разминать особо энергично).
Внимание: при плоскостопии на гимнастику надо тратить не меньше 10 мин в день.
...
Добрый совет 
Купите в магазине два массажных коврика. Один положите в ванной комнате. Когда умываетесь или чистите зубы, вставайте на него босыми ногами и делайте несколько простейших движений: поднимайтесь на носки, перекатывайтесь с носка на пятку, стойте на наружной крае стопы. Если положите второй коврик на кухне около плиты – полноценная стимуляция стопам обеспечена.

• За городом походите босиком, даже если ваши изнеженные стопы протестуют против хвои и камней. • Бег по мокрой траве не только вызывает щенячий восторг, но и великолепно стимулирует стопы. А вот дома ходить босиком не следует: от идеального паркета толку никакого.
• Обращайте внимание и на походку: старайтесь ставить ноги параллельно, а при ходьбе опираться на наружный край стопы.
• Стельки-супинаторы возвращают стопе нормальное положение и берут на себя функции амортизатора. Иногда еще используют подпяточник (он нужен при развитии пяточных шпор, а также если одна нога немного короче другой).
• При малейших признаках деформации большого пальца стопы поможет межпальцевый корректор – небольшая мягкая распорка из силикона, которую вставляют между первым и вторым пальцем, благодаря чему большой палец уже не может отклоняться в сторону мизинца.
Подобрать все эти несложные и такие нужные приспособления поможет врач-ортопед. Если болезнь зашла далеко, он посоветует и лекарства для снятия боли, предложит физиотерапевтические процедуры.
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Мозоль – ограниченное утолщение рогового слоя кожи от длительного давления или трения. Перед началом лечения необходимо выяснить причины, приведшие к образованию мозоли, например осмотреть свою обувь.
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Лечение мозолей народными средствами
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• Сложить в банку луковую шелуху и залить ее столовым уксусом так, чтобы полностью покрыть шелуху. Закрыть горлышко банки компрессной бумагой, завязать и оставить на 2 недели при комнатной температуре. Потом извлечь шелуху, дать стечь уксусу и слегка просушить. Смазав кожу вокруг мозоли вазелином или другим жиром, положить на мозоль слой шелухи толщиной в 2–3 мм и завязать на ночь. Утром, распарив ногу, осторожно, без усилий соскоблить мозоль. Если мозоли большие, эту процедуру можно повторить несколько раз до полного их сведения.
• Мозоли на ногах исчезают, если промывать их отваром печеного лука.
• Распарив ногу перед сном, на ночь привязать к мозоли корку лимона с мякотью. Повторив такую процедуру 2–3 раза, нужно опять распарить ногу и аккуратно снять мозоль.
• Место, где появилась первая мозоль, нужно прижечь тлеющим трутом, а затем вымыть горячей водой.
• Избавиться от мозолей можно с помощью 8 – 10 мыльно-содовых ванночек. Налить в тазик 1 л теплой воды (36–40 °C) и растворить в ней 1 ч. ложку пищевой соды. Затем опустить в получившийся раствор стопы на 15 мин и потереть после этого загрубевшие участки кожи пемзой или специальной щеткой. Ополоснув ноги теплой водой, насухо вытереть их полотенцем и смазать питательным кремом.
• Разрезать вдоль кусочек чисто вымытого листа алоэ, наложить его свежим срезом на мозоль или натоптыш, накрыть компрессной бумагой или полиэтиленом и забинтовать на ночь. Утром соскоблить грубую кожу щеткой или пемзой.
• Для удаления сухой мозоли положить свежее куриное яйцо в стакан с 80 %-ным уксусом. Через 8—10 дней, когда яйцо полностью растворится, полученную смесь нанести на мозоль и укутать это место тканью.
• Смешать 5 г вощины, 1 ст. ложку тертой полыни и водку до консистенции жидкой кашицы, наложить на больное место, покрыть чистой марлей и оставить на ночь.
• Прополис в чистом виде применяется для удаления мозолей и омозоленностей. С этой целью предварительно сделать теплую ванну (10–15 мин), после чего кожу протереть, разогретый кусочек прополиса наложить тонким слоем на мозоль и закрепить бинтом на 5 дней. Такие процедуры нужно повторить 3 раза. После ванны и снятия повязки размягченную мозоль механически удалить.
...
Добрый совет 
От ороговевших мест на ступнях ног, сухих и мокрых мозолей и натоптышей можно избавиться при помощи обертывания и компрессов с настоем чайного гриба. Перед сном в течение 10 мин сделайте теплую мыльную ванночку для ног. Смочите кусочек ткани или бинта в 3-месячном настое чайного гриба и наложите на ороговевшее место или мозоль. Укрепите компресс бинтом или наденьте хлопчатобумажные носки. Оставьте компресс на ночь. Повторяйте процедуру до тех пор, пока мозоль или ороговевшее место не исчезнут.

Исцеляющие письма Для удаления мозолей предлагаю всем читателям средство, которое проверено мной на себе и моих близких. Попарьте ноги вытрите их насухо. Возьмите кусочек хвойной живицы величиной с некрупную горошину, подержите его в руках, согрев своим теплом, затем размягчите, превратив в пластиночку толщиной с монетку, которую наклейте на поверхность мозоли, закрепив сверху лейкопластырем. Оставьте такую аппликацию, не меняя, на 2–3 суток, а затем повторите процедуру. Даже въевшиеся до кости мозоли после таких процедур исчезают полностью. 
С уважением, Р. С. Киреев, г. Мурманск 
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Полезные советы при различных заболеваниях ног
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При болях в ногах от усталости
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• В качестве профилактической меры отварить картофельные очистки и прогреть в полученном отваре натруженные ноги. Кожа станет мягкой и эластичной, ногти перестанут слоиться, а подошвы станут мягкими. Эта процедура предохранит от трещин на пятках, от натоптышей и подагрических явлений. Продолжительность процедуры 20–25 мин. После такой ванночки ноги следует промыть чистой теплой водой, а затем смазать касторовым маслом.
• При болях в ногах сварить в воде пеструю люцерну, добавить 1 ст. ложку керосина и пригоршню соли. В этой горячей ванне держать ноги 20–25 мин.
• При болях в ногах от переутомления тщательно перемешать 1 стакан чистого оливкового масла и 1 ч. ложку поваренной соли и растирать этим маслом ноги на ночь.
• При болях в ногах сварить в большой эмалированной посуде пучок красно-белого клевера. Когда отвар остынет, процедить и добавить 1 ст. ложку керосина. В этом отваре нужно парить ноги 3–4 вечера подряд.
• Для снятия усталости ног их нужно вымыть в настое полыни.
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При грибковых заболеваниях
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• Перед сном погрузить хорошо вымытые ступни в крепкий винный уксус. Спать при этом нужно в чистых носках, пропитанных уксусом.
• Чтобы избавиться от грибка, обмотать ваткой тоненькую палочку, смочить ее в неразбавленной уксусной кислоте, аккуратно и очень осторожно смазать пораженное место. Повторять процедуру несколько раз, пока не исчезнет жжение. Чтобы избежать ожогов, не проводить процедуру на ночь.
• При грибке нужно погрузить перед сном ступни по щиколотку в тазик с прохладной водой, в которой растворены по 1 ст. ложке пищевой соды и соли. Затем промыть ноги чистой водой.
• Посыпать толченую мяту солью, перемешать и положить между пальцами ног примерно на 1 час. Процедуру следует делать 1–2 раза в день до исчезновения грибка.
• Пить чай следующего состава: 10 г череды, по 8 г фиалки трехцветной и водяники заварить 1 стаканом кипятка, настаивать полчаса и принимать по 2 ст. ложки 3–4 раза в день.
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При потливости ног
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• Утром присыпать стопы порошком борной кисло ты, растереть ее, не втирая, легкими движения ми по поверхности подошвы и между пальцами и надеть носки. Вечером все это нужно смыть водой не теплее 40–50 °C. Потливость проходит обычно через 2–3 недели.
• При сильной потливости стоп делать ванночки для ног из отвара коры дуба: 50—100 г коры на 1 л кипятка, нагреть на малом огне 20 мин, остудить, процедить.
• При сильной потливости присыпать ноги истолченной в мелкий порошок дубовой корой, надеть носки и не снимать всю ночь. Утром смыть прохладной водой.
• При потливости ног или их опрелостях насыпать в носки или чулки щепотку сахарного песка или картофельного крахмала.
• Насыпать в носки порошок квасцов и ходить так продолжительное время.
• При опрелостях ног натирать больные места сырыми листьями подорожника.
• Для того чтобы избавиться от неприятного запаха ног, сделайте из месячного настоя чайного гриба ванночку для ног.
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При судорогах в ногах
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• Утром и вечером смазывать подошвы ног соком свежего лимона. Ничем не вытирать. Надеть носки и обувь только после того, как сок высохнет. Курс лечения не более 2 недель.
• Пробки от винных бутылок нанизать на нитку. Надеть такое ожерелье на икру или на стянутую судорогой мышцу. Судорога через некоторое время проходит. Иногда даже достаточно потереть некоторое время болезненное место, и судороги прекратятся.
•  При мышечных судорогах, миозите, полиартрите пользуются мазью из чистотела (свежего сока) – 2 части на 4 части вазелина – или берут порошок из травы чистотела и вазелина (1:1).
...
Добрый совет 
При сведении судорогой рук или ног надо натирать больные места горчичным маслом.
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При ушибах, механических опухолях, ссадинах
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• Свежий луковый сок или натертая кашица лука в виде компресса – прекрасное средство при ушибах, особенно колена.
• Свежие корни чемерицы отварить в воде. Теплым отваром натереть больные места. Хорошо лечит вывихи, ушибы, опухоли. Этим же отваром лечат и отеки (путем растирания).
• Делать примочки и компрессы из свинцовой воды (продается в аптеке).
• Двадцать граммов еловой живицы, 15 г медного купороса тщательно размешать, довести до кипения. Мазь обладает жгучим действием, но активно лечит ушибы.
• Горсть цветов и листьев тысячелистника растереть и смешать с нутряным свиным салом. Мазь нанести тонким слоем на воспаленные или ушибленные места.
• В течение 2 месяцев настаивать на водке корень живокости, затем полученной настойкой залить иголки сосны. Такая настойка эффективно применяется при ушибах. 
Исцеляющие письма
Однажды по дороге в баню я споткнулась о железную трубу упала и сильно ушибла колено. 
Когда терпеть боль стало невмоготу, я пошла в больницу, где мне сделали снимок. Врач внимательно посмотрел его и сказал, что у меня трещина на коленной чашечке и начала вытекать жидкость. Он стал настоятельно предлагать откачать эту жидкость. Но я не согласилась и обратилась к более опытному врачу. Это был немец по фамилии Верник который посоветовал мне делать массаж и прогревания. Так я и делала. В магазине, где я работала, была обогревательная печка, и когда посетителей не было, я сразу же к печке шла греться и массажировала. С тех пор прошло 38 лет, и моя коленная чашечка меня не беспокоит. 
С уважением, М. С. Рогова, г. Иваново 
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При обморожениях
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...
Добрый совет 
Самым быстрым и эффективным способом согревания ног является спиртовой компресс: смочите подошвенную часть тонких носков спиртом (если нет спирта, подойдет и водка), наденьте их на предварительно разогретые в горячей воде ноги. Поверх тонких носков наденьте теплые шерстяные. Вы сразу почувствуете прилив тепла и ощутите себя гораздо комфортнее.

• Эффективны также соляные ножные ванны. В горячей воде растворить 2 ст. ложки морской соли, 10–15 капель розмаринового масла и 2 ст. ложки молока. Погрузить в эту благоухающую воду ноги, и они быстро согреются, а кожа ступней получит питательные вещества. • Кору молодых ветвей дуба обыкновенного в виде теплого отвара использовать для компрессов при обморожении. Отвар: 2–3 ст. ложки коры кипятить 15 мин в 0,5 л воды, настаивать 1 час.
• Соцветия календулы обыкновенной в виде настоя или настойки использовать наружно при обморожениях. Настой: 20 %-ный на 40-градусном спирте.
• Измельченные листья капусты огородной варить 5 мин в молоке, смешать с яичным белком, после чего приложить к обмороженным участкам тела. Смесь: 1:2:1.
• Свежеприготовленный сок картофеля рекомендуют применять как противовоспалительное средство при обморожениях. Салфетку обильно смочить соком и приложить к больному месту, фиксируя бинтом или пластырем. Через 1,5 часа повязку снять и заменить новой.
• Прополисную мазь использовать наружно в виде смазываний или повязок при абсцессах, ранах, язвах, вызванных обморожением или ожогами. Мазь 10–15 %-ная, на подсолнечном или сливочном масле.
• Свежеперетертой мякотью тыквы обложить воспаленные участки кожи после обморожений или ожогов. 
• Взять поровну листья ореха грецкого и соцветия ромашки аптечной. Приготовить настой: 1 ст. ложку сбора настаивать 1–2 часа в 1 стакане кипятка, затем подогреть и сделать горячий компресс на обмороженные участки тела.
...
Добрый совет 
Если у вас часто бывают холодные ноги и при нормальной комнатной температуре, если у вас пониженное давление, значит, вам следует особенно внимательно подбирать обувь, выходя на мороз. Перед длительным пребыванием на холоде смазывайте ступни и лодыжки вазелином, наденьте сначала тонкие хлопчатобумажные носки, а затем шерстяные. Если мороз ожидается очень сильный, то между носками поместите теплозащитную прокладку. Для этой цели подходит полипропилен – теплая на ощупь синтетическая ткань, которой часто укутывают импортные телевизоры и другую радиоаппаратуру. И не забудьте положить в обувь непромокаемые стельки. Зимняя обувь должна быть на полтора-два размера больше, чем вы обычно носите. В сырую погоду она не должна промокать. На улице старайтесь как можно больше двигаться: таким образом улучшается кровоснабжение нижних конечностей. Если вы почувствовали онемение или боль в пальцах ног, постарайтесь сразу же согреть ноги.
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Праведному Симеону Верхотурскому
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Святой Симеон совершил пеший путь из России в Сибирь, чувствуя изнеможение и боль в ногах. Он помогает при болезнях ног.
Молитва
О святый и праведный Симеоне, чистою душею твоею в небесных обителех в лице святых водворяяйся, на земли же телом твоим нетленно почиваяй! По данной ти благодати Господа молитися о нас, милостивно призри на нас многогрешных, аще и недостойне, обаче с верою и упованием ко святым и цельбоносным мощем твоим притекающих, и испроси нам от Бога прощение согрешений наших, в няже впадаем множицею во вся дни жития нашего и якоже прежде овым убо от очныя зельныя болезни ни мало зрети могущим исцеление очес, овым же близ смерти бывшим от лютых недугов врачевание, и иным иная многая преславная благодеяния даровал еси; сице избави и нас от недугов душевных и телесных и от всякия скорби и печали, и вся благая к настоящему житию нашему и к вечному спасению благопотребная нам от Господа испроси, да тако твоим предстательством и молитвами стяжавше вся нам полезная, аще и недостойнии, благодарив восхваляюще тя, прославим Бога, дивнаго во святых Своих, Отца и Сына и Святаго Духа и ныне и присно и во веки веков. Аминь.
Тропарь, глас 4
Днесь радуется славная страна Сибирь, обретши святыя твоя мощи внутрь себе. Архиереи, священницы и воеводы и весь сонм людский, духовне веселящеся, вопием ти: о, богомудре Симеоне! Избави нас, иже к тебе прибегающих, от всех бед, просяще подати всем по коегождо прошению и избавитися стране сей и граду от огненнаго запаления и поганскаго нашествия и междоусобныя брани и от всякаго зла: тем же и мы вси чтем честных и многоцелебных мощей твоих обретение, новый целебниче, и вопием: слава давшему тобою всем исцеление!
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Мученикам Антонию, Евстафию и Иоанну Виленским (Литовским)
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Эти мученики за принятие Святого Крещения были подвержены многим пыткам и мучениям, а затем повешены на дубе. По их молитве получают исцеление страждущие болями ног.
Молитва
Святии мученицы Антоние, Иоанне и Евстафие! Призрите с небеснаго чертога на требующих вашея помощи и не отвергните прошений наших, но, яко приснии благодетели и ходатаи наши, молите Христа Бога, да, человеколюбив и многомилостив сый, сохранит нас от всякаго лютаго обстояния: от труса, потопа, огня, меча, нашествия иноплеменников и междоусобныя брани. Да не осудит нас грешных по беззаконием нашим, и да не во зло обратим благая, даруемая нам от Всещедраго Бога, но во славу Святаго имене Его и в прославление крепкаго вашего заступления. Да молитвами вашими даст нам Господь мир помыслов, от пагубных страстей воздержание и от всякия скверны удаление: и да укрепит во всем мире свою Единую Святую Соборную и Апостольскую Церковь, юже стяжал еси честною Своею кровию. Молитися прилежно, святии мученицы, да благословит Христос Бог всю нашу державу, да утвердит во святей Своей православней церкви живый дух правыя веры и благочестия: да вся чада ея, от суемудрия и суеверия свободившеся, духом и истиной поклоняются Ему, и о соблюдении Его заповедей усердно потщатся; да мы вси в мире и благочестии поживем в настоящем веце, и достигнем блаженныя вечныя жизни на небеси благодатию Господа нашего Иисуса Христа. Ему же подобает всякая слава, честь и держава, со Отцем и Святым Духом, ныне и присно, и во веки веков. Аминь.
Тропарь 1, глас 4
Иже земных чести и славы отвергшеся, доблии и честнии, страдальцы, веры ради крепко и мужественно муки претерпесте, на смерть себе давше за живот всех Владыку: тем же и Христос преславно столпом облачным с небесе вас озари и почестьми и венцы от престола славы венча: со Ангелы Тому предстояще, молите спастися душам нашим.
Тропарь 2, глас 4
От корене неплодна, преблаженнии, возрастивше православныя веры ветви, первомучеником тезоименитии явистеся: злаго бо и нечестиваго князя ярости не убоястеся, повелевающа Христа отрещися, сего ради мученическия венцы приемше и со Ангелы престолу Владычню предстояще, о нас молитеся, преблаженнии, православно чтущих святую память вашу.
[image: before_title]
Мученикам благоверным князьям Борису и Глебу, во Святом Крещении Роману и Давиду
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Благоверные Российские Борис и Глеб – первые русские мученики-страстотерпцы. Православная Церковь издревле почитает братьев-страстотерпцев, постоянно оказывающих молитвенную помощь своей родной земле и страждущим болезнями, в том числе и болями ног.
Молитва
О двоице священная, братие прекрасная, доблии страстотерпцы Борисе и Глебе, от юности Христу верою, чистотою и любовию послуживший, и кровми своими, яко багряницею украсившийся и ныне со Христом царствующий, не забудите и нас сущих на земли, но яко теплии заступницы, вашим сильным ходатайством пред Христом Богом, сохраните юных во святей вере и чистоте неврежденными от всякаго прилога неверия и нечистоты, оградите всех нас от всякия скорби, озлоблений и напрасныя смерти, укротите всякую вражду и злобу, действом воздвизаемую от ближних и чуждых, Молим вас, христолюбивии страстотерпцы, испросите у Великодаровитаго Владыки всем нам оставление прегрешений наших, единомыслие и здравие, избавление от нашествия иноплеменных, междоусобныя брани, язвы и глада. Снабдевайте своим заступлением всех чтущих святую память вашу во веки веков. Аминь.
Тропарь, глас 2
Правдивая страстотерпцы и истинныя Евангелия Христова послушатели, целомудренный Романе с возлюбленным Давидом, не сопротив стаста врагу сущу брату, убивающему телеса ваша, душам же коснутися не могущу: да плачется убо злый властолюбец, вы же радующеся с лики ангельскими, предстояще Святей Троице, молитеся о державе сродников ваших, Богоугодней быти, и сыновом Российским спастися.
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Преподобному Серафиму Саровскому
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После подвига столпничества по откровению Матери Божией святой Серафим стал принимать у себя людей, наставляя, утешая и исцеляя их от всех болезней, в том числе и страдающих болями ног.
Молитва первая
О пречудный отче Серафиме, великий Саровский чудотворче, всем прибегающим к тебе скоропослушный помощниче! Во дни земнаго жития твоего никтоже от тебе тощ и неутешен отъиде, но всем в сладость бысть видение лика твоего и благоуветливый глас словес твоих. К сим же и дар исцелений, дар прозрения, дар немощных душ врачевания обилен в тебе явися. Егда же призва тя Бог от земных трудов к небесному упокоению, николиже любовь твоя проста от нас, и невозможно есть исчислити чудеса твоя, умножившаяся, яко звезды небесныя: се бо по всем концем земли нашея людем Божиим являешися и даруеши им исцеления. Темже и мы вопием ти: о претихий и кроткий угодниче Божий, дерзновенный к Нему молитвенниче, николиже призывающия тя отреваяй, вознеси о нас благомощную твою молитву ко Господу Сил, да дарует нам вся благопотребная в жизни сей и вся к душевному спасению полезная, да оградит нас от падений греховных и истинному покаянию научит нас, во еже безпреткновенно внити нам в вечное Небесное Царство, идеже ты ныне в незаходимей сияеши славе, и тамо воспевати со всеми святыми Живоначальную Троицу до скончания века. Аминь.
Молитва вторая
О великий угодниче Божий, преподобие и богоносне отче наш Серафиме! Призри от Горния славы на нас, смиренных и немощных, обремененных грехми многими, твоея помощи и утешения просящих. Приникни к нам благосердием твоим и помози нам заповеди Господни непорочно сохраняти, веру православную крепко содержати, покаяние во гресех наших усердно Богу приносити, во благочестии христианстем благодатно преуспевати и достойны быти твоего о нас молитвеннаго к Богу предстательства. Ей, святче Божий, услыши нас, молящихся тебе с верою и любовию, и не презри нас, требующих твоего заступления: ныне и в час кончины нашея помози нам и заступи нас молитвами твоими от злобных наветов диавольских, да не обладает нами тех сила, но да сподобимся помощию твоею наследовати блаженство обители райския. На тя бо упование наше ныне возлагаем, отче благосердый: буди нам воистинну ко спасению путевождь и приведи нас к невечернему свету Жизни Вечныя богоприятным предстательством твоим у Престола Пресвятыя Троицы, да славим и поем со всеми святыми достопокланяемое Имя Отца и Сына и Святаго Духа во веки веков. Аминь.
Тропарь, глас 4
От юности Христа возлюбил еси, блаженне, и Тому единому работати пламенне вожделев, непрестанною молитвою и трудом в пустыни подвизался еси, умиленным же сердцем любовь Христову стяжав, избранник возлюблен Божия Матере явился еси, сего ради вопием ти: спасай нас молитвами твоими, Серафиме, преподобие отче наш.
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Преподобному Иакову Железноборовскому
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Преподобный дважды, даже в глубокой старости, ходил пешком в Москву, чувствуя изнеможение в своих ногах. Ему молятся при различных болезнях, в том числе и при болезнях ног и параличе.
Молитва первая
Преподобие и богоносне отче наш Иакове! Приими ныне нас, тебе усердно молящихся и припадающих ко всечестному и многоцелебному твоему гробу, идеже святое твое и многотрудное покоится тело. Духом же на небесех предстоя Святей Троицы со ангелы и преподобных отцев лики, молися о нас, чадех твоих, отче, да избавимся от всяких скорбей, болезней, бед и обстояний, и благочестно поживем в настоящем житии, ходяще в заповедех и оправданиих Господних безпорочно, и да явимся последователи святому и равноангельскому житию твоему. Ей, преподобие отче, молим тя, испроси нам же и всем, с верою к тебе притекающим, грехов прощение, телесем здравие, исправление жития и вечное спасение, яко да твоим предстательством спасение, славу возсылати сподобимся в Троице славимому Богу, Отцу, и Сыну, и Святому Духу, ныне и присно, и во веки веков. Аминь.
Молитва вторая
О преподобие и богомудре отче наш Иакове! Вемы, яко с лики ангельскими и всеми святыми предстоиши присно престолу Господа Вседержителя и велие имаши к Нему дерзновение молитися о всех, с верою и умиленными слезами в помощь тя призывающих. Не премолчи убо, вопия за ны недостойныя ко Господу Богу, да отвратит гнев Свой, праведно за беззакония наша на ны движимый, и да избавимся всяких скорбей, бед же и напастей, и злых обстояний, и благочестно поживем в нынешнем веце, ходяще в заповедех и оправданиих Господних непорочно. О преблаженне и боголюбезне отче наш Иакове! Умоли Господа, да не оскудеют в обители твоей истиннии ревнители иноческаго жития и подражатели святому и богоугодному житию твоему: сохрани предстательством твоим к Богу обитель и страну сию от огня, глада, меча, нашествия иноплеменных и от всякаго зла, и всем с верою и любовию притекающим в твою обитель испроси у Господа Бога грехов прощение, телесем здравие, исправление греховнаго жития и вечное спасение: да с тобою и всеми святыми сподобимся прославляти в Троице славимаго Бога, Отца, и Сына, и Святаго Духа, во веки веков. Аминь.
Тропарь, глас 4
Небеснаго желая, земная возненавидев еси и, взем крест твой, последовал еси Христу, и от Него прием дарования чудес, исцеляти недужныя: но яко имея дерзновение ко Святей Троице, испроси благоверному народу нашему здравие и спасение, на враги же победу, и не забуди, посещая чад своих, припадающих к целебному гробу твоему, Иакове преподобие, отче наш.
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