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Введение



Гормоны – это мощные биологически активные вещества, которые производят железы, называющиеся эндокринной системой. Гормоны контролируют обмен веществ, регулируют клеточную активность и специфические функции организма. Эндокринные железы расположены в различных частях тела, но являются частью одной и той же системы. Именно по этой причине гормонально зависимые заболевания идут рука об руку и одно заболевание зачастую сопровождается другим, а лечение, повышающее один гормон, снижает уровень другого. Для наглядности вы можете представить себе эту картину в виде сообщающихся сосудов; иными словами, если в одном месте чего-либо прибудет, то в другом непременно убудет.

Хотя количество гормонов, присутствующих в нашем организме, невелико, сами гормоны действуют в каждой клетке человеческого тела. Причем отзывается на каждый гормон именно та клетка, которая его использует. Как видите, это довольно сложная система; гормоны взаимодействуют друг с другом, и нарушения в их взаимодействии являются причиной гормонального дисбаланса. Часто, если один гормон не производится или производится недостаточно, вместо него начинает вырабатываться другой гормон; таким образом, дисбаланс затрагивает несколько гормонов сразу. Это также не является здоровой ситуацией, поскольку один гормон не может заменить другой, вам нужны они оба, причем в четко сбалансированных количествах.

В организме и мужчин, и женщин есть как мужские, так и женские гормоны. Избыток или недостаток мужских гормонов, избыток или недостаток женских – и то и другое является гормональным сбоем.

У женщин дисбаланс женских гормонов является причиной заболеваний молочных желез и яичников, нарушений менструального цикла и др. Некоторые симптомы дисбаланса – вздутие живота, потеря костной массы, низкое либидо, нервозность, перепады настроения, приливы и т. д. У мужчин гормональный дисбаланс может привести к потере костной и мышечной массы. И у мужчин, и у женщин дисбаланс гормонов способен вызвать бесплодие.

Тем не менее сейчас очень широко распространена гормональная терапия. Нередко гормональные препараты назначаются бездумно, даже в случаях, когда их применение не вполне оправдано. Люди начинают принимать гормональные препараты, когда еще есть возможность хотя бы попробовать решить проблему более щадящим путем. Нередко сами пациенты пренебрегают средствами, позволяющими снизить дозировку фармацевтических гормонов. Пренебрегают чаще всего от незнания или безрассудства, относясь к фармацевтическим гормонам как к среднестатистическому лекарственному средству. То, что это не обычное лекарство, становится ясно лишь со временем.

Другие, наоборот, отказываются от гормонов категорически и решают лечиться альтернативными методами. Безусловно, каждая теория имеет право на существование. Однако гормональные препараты – это игра в рулетку. У одного человека они вызывают побочные эффекты немедленно, у другого – спустя долгое время после прекращения приема. Многие люди опасаются принимать гормональные препараты из-за страха прибавить в весе. Опять же, прибавка действительно вероятна, но не у каждого. Помимо такого эффекта, как ожирение, применение гормонов пугает риском возникновения онкологических заболеваний груди или матки. И в этом есть рациональное зерно, так как недавние исследования доказали: если принимать синтетические гормоны в качестве терапии более пяти лет, то риск развития онкологических заболеваний действительно повышается.

Наконец, для принятия гормонов существует достаточное количество противопоказаний. Это тромбофлебит, болезни печени и желчных путей, ревматизм, гипертония, стенокардия, инфаркт миокарда, в прошлом – тромбоэмболия, рак груди, яичников или матки.

К сожалению, заранее предугадать, даст ли еще одна таблетка побочные эффекты и насколько они будут серьезными, невозможно. Поэтому лучше в течение всей своей жизни следить за уровнем гормонов, не допускать сбоев, не принимать синтетические гормональные препараты, если есть альтернативные методы, тем более что сегодня они действительно доступны.

В этой книге мы будем говорить о растениях, помогающих в лечении заболеваний, связанных с гормонами. Основной акцент в книге делается на астме, как на заболевании, которое в современной медицине лечится гормонами, вызывающими достаточное количество побочных эффектов. Однако мы уделим должное внимание и гормонозависивым заболеваниям, таким как эндокринные и гинекологические болезни.


Часть 1. Гормоны растений



Фитогормоны – это гормоны, которые вырабатываются растениями. Фитогормоны были открыты в 1920-х годах, хотя еще в 1880-м Дарвин догадывался об их существовании, пусть и не называя их гормонами. В наше время все больше серьезных научных исследований посвящается фитогормонам, уже сейчас они занимают достойное место не только в народной, но и в официальной медицине.


Растительные гормоны – здоровая альтернатива



Гормоны растений объединяются в несколько главных классов. Среди них – ауксины, вещества, стимулирующие растяжение клеток и рост растения. Гиббереллины в растениях регулируют целый ряд функций, в том числе ускоряют рост; даже если их искусственно ввести в карликовое растение, оно начнет расти, а если ранее растение не цвело, то с введением гиббереллина зацветет. Цитокинины стимулируют не растяжение, а деление клеток, они регулируют рост растений и замедляют старение. Дормины – это ингибиторы роста растений, под их воздействием растущие вегетативные почки возвращаются в состояние покоя. К фитогормонам иногда относят и некоторые витамины группы B, а именно: тиамин, ниацин (никотиновую кислоту) и пиридоксин. Эти вещества, образующиеся в листьях, регулируют рост и питание растений. Фитогормоны очень хорошо влияют на состояние человеческого организма; они улучшают сон, снимают раздражительность, улучшают состояние кожи.

Все большую популярность завоевывают фитоэстрогены. Это входящие в состав растений гормоны, чья структура схожа с женским гормоном эстрадиолом. Среди фитоэстрогенов особенно выделяются изофлавоны – вещества, которые обладают гормоноподобным действием. Особенность изофлавонов в том, что на человеческий организм они действуют избирательно, обладая способностью повышать или понижать уровень эстрогенов в крови в зависимости от того, насколько мало или много эстрогенов в ней содержится. Изофлавоны снижают уровень холестерина и артериального давления, укрепляют кости, сердце и сосуды, помогают снизить риск онкологических заболеваний (таких, как рак груди, яичников, простаты, кишечника), снижают риск развития ишемической болезни сердца, обладают антиоксидантными свойствами, помогают бороться с атеросклеротическими бляшками и формированием тромбов (в то время как при использовании синтетических гормонов риск формирования тромбов повышается).

Природный эстроген по своим биохимическим свойствам похож на эстроген, генерируемый в организме человека. Преимущество фитогормонов и в том, что в самих растениях они находятся в небольших дозах. Это снижает риск передозировки; однако передозировка возможна, если заниматься самолечением, игнорируя советы специалиста, который специально изучал медицину. Еще один плюс в том, что передозировка фитогормонами не так страшна, как передозировка гормонами синтетическими.

Тем не менее не следует думать, что если доза невысокая, то эффекта от нее не будет. Например, если принимать экстракт цимицифуги по 80 мг в день, это даст тот же лечебный эффект, как прием ежедневной прописанной дозы синтетических эстрогенов. Нужно иметь в виду, что заметный эффект от приема синтетических гормонов может быть заметен сразу (от одного до четырех дней), а эффект от фитогормонов становится очевиден лишь через 7—14 дней приема.

Применение фитоэстрогенов является признанным способом сбалансировать гормоны. Когда вы употребляете продукты, содержащие фитоэстрогены, ваше тело воспринимает их как обычные эстрогены и они связываются с рецепторами вашего собственного эстрогена, занимая то самое место, которое мог бы занять менее желательный эстроген (то есть синтетический). Таким образом, вы достигаете сразу двух целей: избавляете себя от необходимости принимать синтетические гормоны (или хотя бы имеете возможность снизить их дозировку) и принимаете фитоэстрогены, которые не обладают побочными эффектами синтетических гормонов.

Растительный эстроген является здоровой и безопасной альтернативой синтетическому; в отличие от сильных форм эстрогена природный не вызывает быстрого деления клеток и не увеличивает риск развития рака. Основное показание к приему растительных гормонов – то или иное заболевание, при котором противопоказан прием синтетических гормонов, поэтому, конечно, фитогормоны для многих способны стать настоящим спасением.


Гормональным баланс и дисбаланс



Как правило, когда люди слышат слово «гормон», они думают чаще всего об адреналине или инсулине. Другие вспомнят эстроген, третьи – стероиды. Но гормонов в нашем организме значительно больше, и мы здоровы тогда, когда все они находятся в балансе. Избыток или нехватка того или иного гормона ведет к проблемам со здоровьем, не говоря уж о плохом настроении и чувстве безнадежности.

Гормональный дисбаланс в организме может вызвать различные заболевания и симптомы у мужчин и женщин. Существует множество разновидностей гормонального дисбаланса, вызванных различными гормонами и железами. Поговорим немного о типах гормонального дисбаланса и его влиянии на физиологию.

В человеческом организме гормоны работают сообща. Они оказывают большое влияние на иммунную систему, защищающую организм от болезней и инфекций. Дисбаланс гормонов щитовидной железы или надпочечников практически всегда ведет к заболеваниям. Репродуктивные гормоны, такие как прогестерон, эстроген и тестостерон, также могут вызывать серьезные проблемы в нашем теле, когда они выходят из равновесия. Слишком много или слишком мало гормона – причина множества проблем. Гормональный дисбаланс в большей степени встречается у женщин, чем у мужчин, и наиболее часто – у женщин старше 40 лет.

Симптомы

Внешним признаком гормональных расстройств может быть снижение веса при отличном аппетите. Подозрение на гормональный дисбаланс сильно увеличивается, если похудение при активном аппетите сопровождается повышенной температурой (37–37,5 °C). которая держится длительное время, сердечными перебоями, дрожанием рук, нарушением сна, колебаниями настроения, нервозностью, повышенным потоотделением.

Ожирение – довольно значительный симптом гормонального нарушения, особенно когда человек имеет хоть какую-то физическую активность, ест немного или вообще сидит на жесткой диете, то есть не имеет никаких причин толстеть.

Ненормальный рост волос на теле часто говорит о нарушенных функциях какой-либо половой железы или их комплекса. У женщин повышенная волосатость указывает на то, что организм в избыточных количествах вырабатывает половой гормон мужского типа – тестостерон.

Выпадение волос – недостаток гормонов щитовидной железы или андрогена.

Отвисшие щеки – недостаток гормонов роста и андрогенов, впалые щеки – недостаток инсулина и гидрокортизона. Ослабленные кожа и мышцы на шее – дефицит гормона роста и андрогенов. Опавшая грудь у женщин – недостаток эстрогена. Ослабление мышц внутренней поверхности бедер – недостаток гормона роста в ногах. Тонкая, прозрачная, пергаментная кожа – нехватка эстрогена, на ногах – дефицит гормона роста.

Растяжки на теле – косметический дефект, когда они белые. Когда они багровые, это вероятный симптом патологии гипофиза и гипоталамуса.

Ухудшение зрения может быть признаком очень многих заболеваний или состояний, но при наличии прочих признаков, вполне возможно, является симптомом гормонального нарушения. Если человек быстро теряет зрение, ему нужно немедленно обратиться к врачу (в первую очередь к окулисту, при необходимости затем – к эндокринологу). В некоторых случаях быстрая потеря зрения (особенно на фоне постоянной головной боли) может оказаться признаком СПИДа или опухоли гипофиза, поэтому с подобным симптомом действительно необходимо даже не идти, а бежать к врачу.

Довольно серьезный симптом – зуд кожи. Если кожа чешется после сладкого, следует сдать анализ крови на сахар, так как это может служить признаком диабета. Если зудят половые органы при отсутствии каких-либо инфекционных заболеваний – это может быть симптомом опять-таки диабета или онкологии, по причине чего данный симптом ни в коем случае нельзя оставлять без внимания.

Некоторые гормоны и их роль

Эстроген – основной женский гормон. Точнее, это группа гормонов, в которую входят эстрадиол, эстрон и прогестерон. Эстрогены поддерживают клетки мозга. Кроме того, эти гормоны стимулируют выработку коллагена, главного белка кожи. Чем меньше коллагена, тем тоньше кожа, тем быстрее она теряет упругость (вы наверняка видели рекламы косметических кремов, которые способствуют выработке коллагена, – вероятно, эти кремы содержат эстроген или, если производитель законопослушный, большое количество фитоэстрогенов).

Эстрадиол иначе называют гормоном женственности. Этот гормон вырабатывается яичниками и в подростковом возрасте округляет фигуру, а в возрасте взрослом – разглаживает кожу. Благодаря эстрадиолу глаза увлажняются и светятся, а настроение остается приподнятым. При недостатке эстрадиола грудь теряет упругость, глаза тускнеют, появляется усталость и апатия, менструации теряют регулярность, пропадает желание интимной близости. Повысить уровень эстрадиола можно с помощью животного белка, отказа от изделий из муки грубого помола, кофе и курения.

Прогестерон – гормон беременности, один из важнейших женских гормонов. Он присутствует в женском организме постоянно, снижаясь во время менопаузы и повышаясь во время беременности. Этот гормон готовит женщину к беременности, при его недостатке сбивается цикл (менструации прекращаются или идут очень долго), возрастает риск невынашивания плода. При его избытке возрастает вероятность кистоза яичников, маточных кровотечений, почечной недостаточности, депрессии и нервозности. В нормальных количествах этот гормон придает состояние спокойствия и безмятежности, улучшает сон, предотвращает потерю кальция и хранит кости и ногти от ломкости. Наиболее явный признак нехватки прогестерона – отсутствие изменений базальной температуры. Прогестерон можно повысить, употребляя витамины B, витамин E (лучше купить в аптеке и принимать 2 недели, начиная с 15-го дня цикла), C и P (цитрусовые, шиповник), белки животного происхождения, злаки. Чтобы снизить уровень этого гормона, следует исключить из рациона такие продукты.

Соматомедин – это гормон роста, который вырабатывается клетками гипофиза. Именно он отвечает за рост и физическое развитие, укрепляет и развивает мышцы. Во взрослом возрасте мы тоже в нем нуждаемся для сохранения физической формы, для уменьшения жировых отложений, поддержания энергии, восстановления сил. Тревога, усталость, слабость могут быть проявлениями низкого уровня этого гормона. Чтобы повысить этот уровень, откажитесь от кофе (он снижает уровень соматодина), ешьте богатую белками пишу (мясо, яйца, птицу, рыбу). Помните о физических нагрузках, они должны быть посильными, однако даже при самых умеренных нагрузках соматомедин проталкивается в кровь.

Мелатонин – это гормон сна, его вырабатывает одна из желез мозга, эпифиз. Этот гормон снижает напряжение, расслабляет мышцы, нормализует сон: именно он вечером укладывает нас в постель, а утром с нее поднимает. И если мы засыпаем легко и просыпаемся отдохнувшими, значит, с мелатонином у нас все в порядке. Повысить уровень этого гормона можно, включая в рацион продукты с его содержанием, – это прежде всего бананы, рис, кукуруза, овес, растительные масла холодного отжима. Из фармацевтических препаратов подходят витамин B3, кальций и магний (их можно принимать вечером), а также содержащие его продукты. Опять-таки снизьте потребление кофе и откажитесь от алкоголя.

Андрогены – мужские гормоны. Однако есть они не только у мужчин, но и у женщин, просто в небольших количествах. При нехватке андрогенов в женском организме плохо развиваются костная и мышечная ткани, плохо растут волосы, кожа жирнеет, повышается потливость. При избытке андрогенов нарушается менструальный цикл, кожа сохнет, волосы растут в том числе и там, где они совсем не нужны. Некоторые болезни (гиперплазия коры надпочечников, опухоли, вырабатывающие тестостерон) повышают уровень андрогенов, некоторые болезни, напротив, их уровень понижают (почечная недостаточность). К андрогенам относится тестостерон – главный мужской гормон, иначе называемый гормоном мужественности. Тестостерон есть и у женщин, но это гормон мужской, его достаточное количество делает мужчину мужественным. Признаки нормального содержания тестостерона у мужчин – развитая мускулатура, волевой подбородок, широкие брови. Конкретно у мужчин этот гормон служит поддержанию формы и не допускает избытка жировых отложений. Тестостерон можно повысить, если активно заниматься спортом, а в рацион включать пчелиную пыльцу, маточное молочко, овсянку, жирную морскую рыбу, жирные кислоты омега-3 и омега-6, масла холодного отжима (кунжутное, оливковое), цинк и продукты с его содержанием (морепродукты, красное мясо, красную рыбу, красное мясо птицы, коричневый рис, зерновой хлеб, овощи зеленого цвета). Соответственно, если контролировать поступление этих веществ и не увлекаться энергоемкими видами спорта, уровень гормона можно понизить. Химический элемент бор (который содержится в меде) для мужчин полезен, потому что повышает уровень тестостерона и снижает уровень женского гормона эстрогена, который тоже присутствует у мужчин, но в небольших количествах и повышается, если мужчина толстеет. Поэтому женщинам не стоит есть слишком много меда, достаточно 1–3 чайных ложек ежедневно.

Существуют определенные признаки, которые позволяют предположить избыток в женском организме мужских гормонов. А именно:

• излишнее оволосение (при этом на голове волосы очень жирные), рост волос по мужскому типу (на верхней губе, на груди, на щеках):

• воспаленные угри:

• растяжки белого цвета на животе и бедрах (при этом женщина не рожала, не сбрасывала резко вес, не занималась серьезно спортом).

Все это – признаки, которые могут быть сигналами, «звоночками», но они ни в коем случае не заменяют специального анализа на гормоны. В том числе и по той причине, что гормональный дисбаланс может быть напрямую связан с серьезным заболеванием, например диабетом или опухолью, поэтому сдать анализы необходимо как минимум для того, чтобы исключить сложные заболевания или вовремя о них узнать.

Серотонин – гормон радости. Именно этому гормону принадлежит главная роль в состоянии счастья, радости, эйфории. Само собой, если в нашей жизни произошло нечто хорошее, мы радуемся, и вы скажете, что гормоны тут ни при чем. Но посмотрите вокруг: сколько людей не радуются даже желанным событиям или долгожданным подаркам! В то время как другие не теряют позитивного настроения даже в период неудач и от тяжелых потрясений отходят быстрее. Вот так и проявляется действие гормонов.

Недостаток серотонина вызывает депрессию и апатию. Повысить уровень гормона радости можно, включая в рацион мясо индейки, говядину, сыр, яйца, чечевицу, фасоль, шампиньоны, помидоры, горький шоколад, бананы, финики, сливы, инжир. Некоторые продукты, напротив, снижают уровень этого гормона: кофе, алкоголь, энергетические напитки.

Для обнаружения гормонального дисбаланса существуют различные типы тестов. Тесты крови и мочи позволяют определить уровень практически любого гормона. Тест слюны используется для определения уровня прогестерона, тестостерона и кортизола.

Эти методы действительно позволяют сузить проблему, быстрее понять, какое именно заболевание может иметь человек. Как только вы найдете причину гормонального дисбаланса, вы сможете найти и способ борьбы с ним.


Часть 2. Альтернативные методы лечения



Большой плюс фитотерапии – отсутствие побочных эффектов. Однако в состав растений входят биологически активные вещества. Поэтому вы действительно не столкнетесь с побочными эффектами в том случае, если будете учитывать противопоказания. На растения, к приему которых они есть, мы укажем особо. Тем не менее, когда вы читаете какой-либо рецепт, читайте его внимательно. Например, если сказано, что средство используется и при гипотонии – не рискуйте применять его при повышенном давлении.

Если вы подозреваете у себя недостаток или избыток того или иного гормона, не ставьте диагноз самостоятельно, сдайте анализ на гормоны. Если по какой-то причине вы откладываете визит к врачу, то ни в коем случае не назначайте себе фармацевтические гормоны самостоятельно. Даже фитогормоны, которые продаются без рецепта, требуют грамотного назначения.

Если вам уже назначены фармацевтические гормональные препараты для лечения заболевания, так или иначе связанного с гормонами, нельзя самостоятельно их отменять и заменять на растительные средства. Прежде чем применять альтернативное средство, обязательно проконсультируйтесь у своего лечащего врача.


Астма



Для купирования приступов астмы используют ингаляторы, содержащие гормоны и активные вещества, которые расширяют бронхи. Во время приступа эти лекарства не лечат болезнь, а снимают симптомы, поэтому и лечение называется симптоматическим, то есть направленным на устранение симптомов. Но каждый согласится, что лучше вообще не допускать приступов. Для этого используются разные средства, в том числе фитотерапия и немедикаментозные способы. В первую очередь это относится к детям, которых большинство родителей не хотят с ранних лет «сажать» на гормональные препараты.

Фитотерапия

Приводимые ниже рецепты помогают восстановить гормональный баланс при использовании гормональных препаратов, а также облегчают течение заболевания и борются с аллергией – основной причиной развития астмы.

* * *

Трава тимьяна обыкновенного – 2 части, плоды аниса обыкновенного, фенхеля обыкновенного, семена льна обыкновенного – по 3 части. 

1 ст. ложку сбора залить 1 стаканом воды, нагреть на кипящей водяной бане в течение 15 минут, охладить в течение 45 минут, процедить и долить кипяченой водой до первоначального объема. Принимать по 1/4—1/3 стакана 3 раза в день.

* * *

Толченый анис, толченый тмин, листья мальвы – по 1 части, измельченное корневище первоцвета весеннего – 3 части. 

2 ч. ложки смеси залить 1 стаканом кипящей воды, настоять 10 минут. Пить по 2/3 стакана, добавив ложку меда, в теплом виде 3–4 раза в день. Это же средство полезно для пищеварения.

* * *

Трава клевера – 1 ст. ложка, мать-и-мачехи – 3 ст. ложки, буквицы,  – 5 ст. ложек. 

Перемешать, измельчить. Залить 1 ст. ложку сбора 2 стаканами кипятка, настаивать в термосе 4–6 часов. Принимать по 1/2 стакана с медом 2–3 раза в день перед едой. Курс лечения 1 месяц. Мать-и-мачеху исключить при гипотонии.

* * *

Листья мать-и-мачехи обыкновенной, подорожника большого, смородины черной и слоевища цетрарии исландской – по 2 ст. ложки, трава фиалки трехцветной – 1 1/2 ст. ложки, плоды аниса обыкновенного – 1 ст. ложка. 

Смешать, залить 1 литром воды, довести до кипения, оставить настаиваться в течение 2 часов, снова довести до кипения и настоять еще 2 часа. Затем процедить. Принимать по 1/2 стакана настоя 3–4 раза в день. Мать-и-мачеху нельзя принимать при гипотонии.

* * *

Собрать корни малины в период цветения или поздней осенью. Отвар готовить из расчета 5 ст. ложек корней на 2 стакана воды. Пить по 1 стакану в течение дня.

* * *

1 ст. ложку травы донника залить 1 стаканом кипятка, настаивать 30–40 минут, процедить. Принимать по 1/4 стакана 3 раза в день до еды. Противопоказания: пониженная свертываемость крови, беременность, гипотония, заболевания почек. Четко соблюдать дозировку.

* * *

Две головки чеснока и 5 лимонов натереть на терке, залить 1 литром кипяченой воды комнатной температуры. Настаивать 5 дней, процедить, отжать. Принимать по 1 ст. ложке раз в день за 20 минут до еды.

* * *

Равное количество травы будры, буквицы, шалфея перемешать, 3 ст. ложки сбора с вечера положить в термос и залить 3 стаканами кипятка. Утром процедить, принимать по 1/2 стакана 4 раза в день за час до еды.

* * *

Донник желтый – 1 ч. ложка, крапива жгучая – 1 ст. ложка, мать-и-мачеха – 1 ч. ложка. 

Донник и крапиву залить 400 миллилитрами кипятка, настоять 30 минут. Мать-и-мачеху поварить на медленном огне около часа, настоять в течение 30 минут. Соединить отвары. Принимать до 1/3 стакана по 3 раза в день. Если есть пониженная свертываемость крови, беременность, гипотония, заболевания почек, то донник из состава исключить. Мать-и-мачеху нельзя принимать при гипотонии.

* * *

2 ст. ложки солодки голой залить стаканом кипящей воды, кипятить 10 минут, настаивать 2 часа. Принимать по 1 ст. ложке 4–5 раз в день.

* * *

1 стакан тертого хрена смешать с соком 2 лимонов. Принимать по 1/2 ч. ложки утром и после обеда ежедневно. Не запивать. Хорошее средство для понижения вязкости мокроты.

* * *

1 ст. ложку плодов калины отварить в 1 стакане воды, настоять полчаса, процедить, смешать с 1 ст. ложкой меда. Принимать по 1–2 ст. ложки 3 раза в день. Запивать теплой водой. Рекомендуется для разжижения мокроты, уменьшения кашля. Подходит для детей.

* * *

Трава тимьяна обыкновенного, мать-и-мачехи обыкновенной, фиалки трехцветной, корень девясила высокого, плоды аниса обыкновенного – смешать в равных количествах. 

1 ст. ложку сбора залить 1 стаканом воды, нагреть на кипящей водяной бане в течение 15 минут, охладить в течение 45 минут, процедить и долить кипяченой водой до первоначального объема. Принимать по 1/4—1/3 стакана 3 раза в день. Девясил нельзя принимать при болезнях сердца и беременности. Мать-и-мачеху нельзя принимать при гипотонии.

* * *

Корень солодки голой, трава череды трехраздельной, корень аралии маньчжурской, трава хвоща полевого, плоды шиповника коричного, цветки бессмертника песчаного, корень девясила высокого, соплодия ольхи серой, корни одуванчика лекарственного, корень лопуха большого – смешать в равных количествах. 

1 ст. ложку сбора залить 1 стаканом воды, нагреть на кипящей водяной бане в течение 15 минут, охладить в течение 45 минут, процедить и долить кипяченой водой до первоначального объема. Принимать по 1/4—1/3 стакана 3 раза в день после еды. Череду исключить при воспалении почек, почечной и печеночной недостаточности, сахарном диабете.

* * *

2 ст. ложки свежей травы чистотела залить 200 миллилитрами водки. Настаивать 14 дней. Процедить. Принимать по 20 капель при одышке и приступах. Сок чистотела принимать по возрастающей, каждый день увеличивая дозу на 1 каплю – от 1 капли до 25 и обратно до 1. Пить в течение двух месяцев с водой или молоком (1/4 стакана). Вместо свежей травы можно использовать сухую, в пропорции 1 ст. ложка травы на стакан кипятка. Настоять 1 час, процедить. Пить по 1/3 стакана при одышке.

* * *

Трава багульника – 1 часть, трава мать-и-мачехи и липовый цвет – по 2 части. 

2 ст. ложки сбора залить 2 стаканами кипятка, настоять 2 часа в термосе. Принимать в 5–7 часов утра и в 17–19 часов вечера по 1 стакану. Мать-и-мачеху нельзя принимать при гипотонии.

* * *

4 ч. ложки измельченных листьев мать-и-мачехи заварить 1 стаканом кипятка, настоять 1 час, процедить. Принимать по 1/4 стакана 4 раза в день.

* * *

Цветки бузины, траву росянки, лист подорожника, траву фиалки трехцветной смешать в равных количествах. 

4 ч. ложки смеси настоять на стакане холодной воды 2 часа, кипятить 5 минут, дать отстояться, процедить. Отвар выпить в три приема.

* * *

Почки сосны обыкновенной – 2 части, плоды фенхеля обыкновенного, аниса обыкновенного, трава тимьяна обыкновенного, корень солодки голой – по 3 части. 

1 ст. ложку сбора залить стаканом воды, нагреть на кипящей водяной бане в течение 15 минут, охладить в течение 45 минут, процедить, долить кипяченой водой до первоначального объема. Принимать по 1/4—1/3 стакана 3 раза в день.

* * *

Цветки бузины, кора молодой ивы, лист мать-и-мачехи – по 1 части, плоды аниса, плоды шиповника – по 2 части. 

4 ч. ложки смеси настоять на 1 стакане холодной воды 2 часа, кипятить 5 минут, дать отстояться, процедить. Отвар выпить в три приема.

* * *

Цветки пижмы обыкновенной, косточки абрикоса обыкновенного, корни солодки голой – по 5 ст. ложек. 

Смесь залить на ночь холодной водой. Утром прокипятить 10 минут в 1 литре воды на слабом огне в закрытой посуде, настаивать 1 час, процедить. Принимать в теплом или горячем виде по 2 стакана утром и вечером.

* * *

Цветки бузины, трава лапчатки гусиной, трава шандры, сосновые почки – по 1 части, трава чистотела – 2 части. 

4 ч. ложки измельченной смеси настоять на 1 стакане холодной воды в течение 2 часов, кипятить 5 минут, дать отстояться 1 час. Отвар выпить за один день в 3 приема.

* * *

Почки сосны обыкновенной – 4 части, листья подорожника, листья мать-и-мачехи обыкновенной – по 3 части. 

Залить 1 ст. ложку сбора 1 стаканом воды, нагреть на кипящей водяной бане в течение 15 минут, охладить в течение 45 минут, процедить и долить кипяченой водой до первоначального объема. Принимать по 1/4—1/3 стакана 3 раза в день. Мать-и-мачеху нельзя принимать при гипотонии.

* * *

1 ч. ложку сушеной травы пролесника залить 1 стаканом холодной воды, довести до кипения, охладить. Пить как чай 2 чашки в день.

* * *

1/2 стакана лопуха майского, 1/2 ст. ложки осинового листа, 1 ч. ложку иголок пихты залить 300 миллилитрами воды, кипятить 3 минуты. Настоять в темном и теплом месте 1 сутки. Пить по 1 ст. ложке 3–4 раза в день.

* * *

2 1/2 ст. ложки багульника, 1 1/2 ст. ложки крапивы жгучей малой мелко нарезать, смешать. Заварить в 1 литре кипятка, настоять 3 часа в тепле, процедить. Принимать по 1/2 стакана 5–6 раз в день. Эффект при легкой форме или в начале заболевания наступает уже через 2 дня.

* * *

1 ст. ложку сухой травы тимьяна (чабреца) настаивать в течение 1 часа в закрытой банке с 1 стаканом кипятка. Затем настой процедить через марлю. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день.

* * *

Эфедра (трава) – 2 части, березовые почки – 3 части, трава ромашки аптечной и багульника – по 10 частей. 

Измельчить, смешать, 2 ст. ложки смеси заварить в 500 миллилитрах кипятка, настоять в тепле 5–6 часов, процедить. Принимать по 1/2 стакана 3 раза в день до еды в теплом виде.

* * *

Почки сосновые, листья подорожника, листья мать-и-мачехи смешать в равных частях. 

2 ч. ложки смеси залить 1 стаканом холодной воды. Настоять 2 часа. Затем кипятить 5 минут, настоять 15 минут, процедить. Выпить эту дозу в течение дня в 3 приема. Мать-и-мачеху нельзя принимать при гипотонии.

* * *

Чистый березовый деготь принимать внутрь по 5– 10 капель на 1/3 стакана теплой кипяченой воды 3–4 раза в день до еды.

* * *

Цветки ромашки аптечной, корни валерианы лекарственной, лист мяты перечной, плоды тмина смешать в равных количествах. 

1 ст. ложку смеси залить 300 миллилитрами кипятка, настоять 1 час, процедить. Принимать по 100 миллилитров 3 раза в день.

* * *

1 ст. ложку сухой травы зверобоя залить 200 миллилитрами водки и настаивать 7 дней. Процедить и принимать по 25 капель 3 раза в день.

* * *

Трава зверобоя – 8 частей, корневища алтея лекарственного, трава чабреца обыкновенного – по 6 частей. 

2 ст. ложки смеси настаивать 1–3 часа в 500 миллилитрах кипятка в плотно закрытой и укутанной посуде. Процедить, отжать и принимать по 1/2 стакана 3–4 раза в день.

* * *

Трава спорыша, плоды аниса, плоды укропа, почки сосновые, трава чабреца, мелко измельченный корень солодки смешать в равных частях. 

4 ч. ложки смеси залить 1/2 стакана холодной кипяченой воды, настоять 2 часа, поставить на плиту, довести до кипения, кипятить 2–3 минуты, остудить, процедить. Пить по 1/2 стакана 3 раза в день за 30 минут до еды.

* * *

Корень солодки, корень синюхи голубой – по 1 1/2 части, цветки ромашки аптечной, трава мяты перечной – по 2 части, трава зверобоя продырявленного, корень валерианы лекарственной, трава пустырника пятилопастного – по 1 части. 

Залить 1 ст. ложку сбора 1 стаканом воды, нагреть на кипящей водяной бане в течение 15 минут, охладить в течение 45 минут, процедить и долить кипяченой водой до первоначального объема. Принимать по 1/4—1/3 стакана 3–5 раз в день после еды.

* * *

Почки сосновые, листья подорожника, листья мать-и-мачехи смешать в равных частях. 

Залить 4 ч. ложки смеси 1 стаканом холодной воды. Настоять 2 часа. Затем кипятить 5 минут, настоять 15 минут, процедить. Выпить в течение дня в 3 приема. Мать-и-мачеху нельзя принимать при гипотонии.

* * *

400 граммов имбиря вымыть, очистить от кожуры, натереть на терке, засыпать в бутылку, залить спиртом или водкой, настаивать на солнце или в теплом месте две недели, периодически встряхивая. Настойка должна стать желтого цвета. Через 2 недели процедить, отжать, настоять 2–3 часа. Пить 2 раза в день по 1 ч. ложке на полстакана воды после завтрака и обеда (или после обеда и ужина). При лечении имбирем не рекомендуется есть мясо, перед сном следует делать теплую ножную ванну.

* * *

1 ст. ложку сосновых почек отварить в 1 стакане воды в закрытой посуде, настаивать в течение 2 часов, процедить. Принимать по 1 ст. ложке 3–4 раза в день. Это средство обладает отхаркивающим, противомикробным и противовоспалительным действием.

* * *

1 ч. ложку с верхом сухих листьев крапивы залить 1 стаканом кипятка, довести до кипения, настоять 30 ми нут, процедить и пить как чай.

* * *

2 ст. ложки сухой травы иван-да-марьи залить 200 миллилитрами кипятка, кипятить на водяной бане 15 минут, настоять 45 минут, процедить, отжать, долить кипяченой воды до первоначального объема. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день.

* * *

Листья мать-и-мачехи, листья подорожника, корень солодки голой, траву иван-да-марьи смешать в равных частях. 

Залить 1 ст. ложку сбора 1 стаканом воды, нагреть на кипящей водяной бане в течение 15 минут, охладить в течение 45 минут, процедить, долить кипяченой водой до первоначального объема. Принимать по 1/4 стакана 4–6 раз в день до еды.

* * *

Смешать 10 ст. ложек лепестков розы, 500 граммов натертой сырой тыквы, 1 ч. ложку мелко нарезанных листков подорожника, 2 ст. ложки меда, 1 литр красного сухого вина, довести до кипения, поставить настаиваться в течение суток, процедить. Принимать настойку по 1 ч. ложке после еды 2 раза в день, запивая кипяченой водой.

* * *

Отварить 1 1/2 ст. ложки семян аниса в 1 стакане воды. Принимать по 1/2—1/4 стакана 3–4 раза в день за 30 минут до еды.

* * *

1 ч. ложку травы багульника настаивать 8 часов в 2 стаканах остуженной кипяченой воды в закрытом сосуде, процедить. Принимать по 1/2 стакана 4 раза в день.

* * *

1 ст. ложку сухих листьев подорожника настаивать в течение 2 часов в 1 стакане кипятка. Процедить. Принимать по 1 ст. ложке 4 раза в день за 20 минут до еды. Это средство оказывает отхаркивающее, разжижающее мокроту и противомикробное действие.

* * *

1 ст. ложку корней окопника положить в термос и за лить 1 стаканом кипятка. Настоять 2 часа, процедить и принимать внутрь в теплом виде 3 раза в день.

* * *

2 ст. ложки травы медуницы заварить 1 стаканом кипятка, настоять 30–40 минут. Процедить, принимать по 1 ст. ложке 3–4 раза в день до еды. Курс лечения – 3–4 недели.

* * *

100 граммов корней девясила залить 0,5 литра водки, настаивать 10 дней в темном теплом месте, процедить, принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день. Девясил нельзя принимать при болезнях сердца и беременности.

* * *

Корень солодки, плоды аниса, листья шалфея, почки сосны обыкновенной смешать в равных частях. 

Залить 1 ст. ложку сбора 1 стаканом воды, нагреть на кипящей водяной бане в течение 15 минут, охладить в течение 45 минут, процедить и долить кипяченой водой до первоначального объема. Принимать в теплом виде после еды по 1/3 стакана каждые 4–5 часов, на ночь – 1/2 стакана.

* * *

Трава фиалки трехцветной, листья подорожника большого, трава багульника болотного, корень девясила высокого, листья мать-и-мачехи обыкновенной, корень солодки голой, цветки календулы лекарственной, листья мяты перечной, цветки ромашки аптечной, плоды аниса обыкновенного – смешать в равных частях. 

Залить 1 ст. ложку сбора 1 стаканом воды, нагреть на кипящей водяной бане в течение 15 минут, охладить в течение 45 минут, процедить и долить кипяченой водой до первоначального объема. Принимать по 1/4—1/3 стакана 3 раза в день. Мать-и-мачеху исключить при гипотонии.

* * *

2 килограмма зерен овса, 200 граммов свежих листьев алоэ, 200 миллилитров коньяка и 200 граммов меда смешать, выложить в эмалированную кастрюлю, залить 5 литрами воды и на 3 часа поставить в духовку (температуру выставить как для выпечки). Процедить, отжать и добавить еще 200 граммов алоэ, 200 граммов меда, 200 миллилитров коньяка. В духовке довести до кипения, вынуть, остудить, процедить, отжать. Принимать 3 раза в день по 1 ч. ложке.

* * *

1 ч. ложку порошка листьев первоцвета заварить в 1 стакане кипятка. Настоять 30 минут. Принимать по 1/3 стакана 3 раза в день. Это средство обладает спазмолитическим и отхаркивающим действием.

* * *

Залить 1 ст. ложку сухих листьев подорожника 1 стаканом кипятка, настаивать 2 часа, процедить, принимать по 1 ст. ложке за 20 минут до еды 4 раза в день.

* * *

Смешать 500 граммов свежего меда, 100 граммов несоленого сливочного масла, по 3 ст. ложки измельченных чеснока и корня хрена. Принимать по 1 ст. ложке за 1 час до еды в течение 2 месяцев.

* * *

Листья мать-и-мачехи, будры, цветки липы смешать в равных частях. 

3 ст. ложки сбора с вечера положить в термос и залить 3 стаканами кипятка. Утром процедить, принимать по 1 стакану 3 раза в день за 1 час до еды. Мать-и-мачеху исключить при гипотонии.

* * *

1 ст. ложку листьев земляники залить 2 стаканами воды, кипятить 15 минут, настоять 20 минут, процедить. Принимать ежедневно по 1/2 стакана.

* * *

Буквица, цветущие веточки малины – по 4 части, шалфей – 3 части. 

3 ст. ложки сбора с вечера положить в термос и залить 3 стаканами кипятка. Утром процедить и принимать за 1 час до еды по 1 стакану 3 раза в день.

* * *

Пить травяные чаи (1/2 – 1 ч. ложка на 1 стакан кипятка) с одной из следующих трав: росянка круглолистная, крапива двудомная, медуница лекарственная, липовый цвет, фенхель обыкновенный, подорожник, тысячелистник и прежде всего девясил гибридный, листья сирени (собранные во время цветения), коровяк скипетровидный. Девясил нельзя принимать при болезнях сердца и беременности.

* * *

Средство можно использовать при приступе: отварить до мягкости картофель, выложить в миску, немного размять, наклониться над миской, укрывшись полотенцем, дышать паром, пока картофель не остынет.

* * *

1 стакан морковного сока, 1 стакан сока хрена, 1 стакан цветочного меда, сок 1 лимона. Перемешать, принимать по 1 ч. ложке за 1 час до еды 3 раза в день. Курс лечения – 2 месяца.

* * *

Плоды аниса обыкновенного, траву тимьяна ползучего, плоды фенхеля обыкновенного, семена льна обыкновенного смешать в равных частях. 

4 ч. ложки сбора залить 1 стаканом кипяченой воды комнатной температуры, настаивать в течение 2 часов, прокипятить в течение 5 минут и процедить. Принимать по 1/3 стакана 3 раза в день.

* * *

Смешать сок из листьев алоэ и разогретый на водяной бане мед в равных частях. Принимать по 1 ст. ложке 3–5 раз в день за 1 час до еды, запивая теплым молоком или чаем.

* * *

Листья алоэ – 250 граммов, кагор – 0,5 литра, незасахаренный мед – 350 граммов. 

Перед срезанием листьев растение не поливать в течение 2 недель. Срезанные листья протереть, нарезать, выложить в стеклянную банку, залить смесью кагора и меда, перемешать, настоять 9 дней в прохладном темном месте. Процедить, отжать. Принимать первые 2 дня по 1 ст. ложке 3 раза в день, потом по 1 ч. ложке 3 раза в день. Препараты из алоэ не рекомендуется принимать при беременности, а также при маточных кровотечениях, поскольку они вызывают прилив крови к органам малого таза.

* * *

40 головок лука-севка заварить кипящей водой. Держать в кипятке до тех пор, пока они не размякнут. Смешать луковицы с 0,5 литра оливкового масла, размять. Принимать по 1 ст. ложке перед завтраком и ужином.

* * *

Настаивать 1 1/2 ст. ложки травы душицы в течение 2 часов в 1 стакане кипятка, затем процедить. Принимать по 1 ст. ложке 3–4 раза в день. Это же средство используется как противовоспалительное, отхаркивающее, антимикробное и успокаивающее.

* * *

2 ст. ложки измельченного корнеплода репы залить 1 стаканом кипятка, варить 15 минут, процедить. Пить по 1/4 стакана 4 раза в день или по 1 стакану на ночь. Можно также пить кипяченый сок репы.

* * *

Сливочное масло – 100 граммов, чеснок – 5 крупных долек, соль по вкусу. 

Мелко натереть чеснок и смешать с солью и свежим сливочным маслом. Употреблять масло, намазывая на хлеб или добавляя в пюре. Чесночное масло – хорошее бактерицидное и смягчающее средство при астме.

* * *

Листья мать-и-мачехи, листья подорожника, почки сосны смешать в равных количествах. 

4 ч. ложки смеси настаивать 2 часа в холодной воде. Затем кипятить в закрытой посуде 5 минут. Процедить. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день. Мать-и-мачеху исключить при гипотонии.

* * *

Плоды аниса, трава тимьяна ползучего, плоды фенхеля, семена льна культурного смешать в равных количествах. 

4 ч. ложки сбора залить 1 стаканом воды комнатной температуры, настаивать 2 часа, затем кипятить 5 минут и процедить. Пить по 1/3 стакана 3 раза в день.

* * *

Полстакана свежевыжатого морковного сока смешать с таким же количеством цельного молока, подогретого до температуры 70–80 градусов.

Принимать натощак за 30 минут до еды маленькими глотками. Курс – месяц, после недельного перерыва курс можно повторить.

* * *

Трава бедренца – 3 части, трава багульника болотного, трава тимьяна обыкновенного, трава мать-и-мачехи – по 2 части. 

3 ст. ложки смеси заварить 2 стаканами кипятка, настоять 20 минут, охладить и пить по 50 миллилитров 4–5 раз в день после еды.

* * *

Тщательно смешать 400 граммов репчатого лука, добавить 400 граммов свежего сливочного масла, 400 граммов сахарного песка, 150 граммов натурального меда и 150 миллилитров сока алоэ (сок приготовить из срезанных и выдержанных в прохладном месте в течение недели листьев). Выдержать в закрытой духовке на слабом огне 3 часа. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день после еды и на ночь перед сном. Смесь хранить в холодильнике.

* * *

1 ч. ложку травы желтушника залить 600 миллилитрами кипятка, настаивать 2 часа, процедить. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день. Это же средство используется при сердечной недостаточности с тяжелыми нарушениями кровообращения, гипертонии.

* * *

3 ст. ложки сухой травы желтушника залить 250 миллиграмм 40-процентного спирта или качественной водки. Настаивать 3 недели, периодически взбалтывая. Принимать по 10 капель 3 раза в день за 10 минут до еды, смешивая с 1 ст. ложкой воды. Курс – 3 месяца. Это же средство применяется при стенокардии.

* * *

2 ст. ложки корневищ и корней дягиля настаивать в течение 8 часов в 1 литре воды, процедить. Принимать по 1/2 стакана 3–4 раза в день. Это средство имеет отхаркивающее, спазмолитическое, противовоспалительное и успокаивающее действие.

* * *

Траву желтушника измельчить, принимать сухой порошок по 1 щепотке 3 раза в день за 10–15 минут до еды, запивая небольшим количеством воды. Курс – 2 месяца, перерыв – 3 недели.

* * *

1 ст. ложку измельченных свежих листьев сирени, собранных во время цветения, залить 1 1/2 стаканами кипятка, настаивать 1 час, процедить. Принимать по 2 ст. ложки настоя 2–3 раза в день после еды. Курс – месяц, затем 10 дней перерыв, и курс можно повторить.

* * *

Смешать 0,5 килограмма меда (лучше майского), 0,5 килограмма чистого сливочного домашнего масла, 250 миллилитров сока моркови, 250 миллилитров сока лука репчатого, 150 граммов нарезанных листьев алоэ. Смесь выложить в эмалированную кастрюлю, крышкой не закрывать, довести до кипения, накрыть крышкой, варить 2 часа на медленном огне. Снять с огня, остудить, разлить по банкам. Пить 1 раз в день натощак за полчаса до еды по 50 миллилитров, разбавляя горячей водой. Хранить в холодильнике.

* * *

Корень солодки голой, почки сосны обыкновенной, листья мать-и-мачехи обыкновенной – по 2 части, плоды укропа душистого, корень алтея лекарственного, трава багульника болотного, трава череды трехраздельной – по 1 части.

2 ст. ложки сбора залить 1 стаканом воды, нагреть на кипящей водяной бане в течение 15 минут, охладить в течение 45 минут и процедить. Кипяченой водой довести до первоначального объема. Принимать по 1/4—1/3 стакана настоя 4 раза в день. Мать-и-мачеху исключить при гипотонии.

Нефармацевтические средства

Помимо фитотерапии стоит принимать во внимание и нефармацевтические средства. Приступы бронхиальной астмы провоцируют различные аллергены, среди которых:

• пылевые клещи и тараканы, их выделения:

• цветочная пыльца:

• шерсть животных:

• споры плесневых грибов:

• респираторные инфекции:

• табачный дым:

• выхлопные газы:

• освежители воздуха, бытовая химия.


Некоторые из этих факторов вы никак не можете изменить: скажем, выхлопные газы в любом случае будут присутствовать в воздухе города, где есть промышленность и автомобили. Но бывать по возможности за городом – в наших силах. Живя в сыром климате с загрязненной атмосферой, нужно создать чистый воздух хотя бы в своем собственном доме. Как ни странно, многие астматики этим пренебрегают. Когда аллергический тест показывает чувствительность к пылевому клешу, следует снять с полов и стен ковры, пылесосить мягкую мебель и матрацы, стирать занавески. Если болен ребенок, стирать нужно и его мягкие игрушки. Если в доме есть животное, его нужно мыть. Проводя уборку, следует надевать респиратор. Не использовать без необходимости бытовые аэрозоли. И, конечно, курение для астматика – один из первых запретов. То же самое относится к его домашним: возможно, у них нет сил отказаться от курения, но совершенно необходимо отказаться от курения в квартире.

Дыхательная гимнастика

Все дыхательные упражнения, приведенные ниже, довольно простые. Вы можете выполнять только одно из них или все упражнения в комплексе. Выполняются упражнения каждый день, лучше с утра.

Носом сделать медленный вдох– в начале вдоха воздух заполняет нижнюю часть легких, живот за счет движения диафрагмы надувается. Легким поднятием и опусканием плеч добиться, чтобы воздух, наполняя легкие, концентрировался в их верхней части. При этом движении необходимо подняться на носки, задержать дыхание насколько возможно и, опускаясь на ступни и расслабляя все мышцы, сделать медленный выдох ртом, втягивая живот. Данное упражнение повторить 15 раз, максимально концентрируя внимание на дыхании, мысленно представляя себе, что вдыхается жизненная целебная энергия, которая на вдохе заполняет все тело, а на выдохе концентрируется в районе солнечного сплетения.

* * *

Встать или сесть прямо и смотреть вперед в одну точку. Сделать через нос спокойный естественный вдох, а затем, тоже через нос, резкий выдох. Повторить все 5 раз, а потом ускорить вдохи-выдохи. Всего нужно сделать 25 вдохов и выдохов. При выполнении упражнения сосредоточить внимание на области гортани.

* * *

Лечь на спину, сделать глубокий вдох, усилием диафрагмы надуть живот и задержать дыхание на 5 секунд. Затем, с силой проталкивая воздух сквозь плотно сжатые губы, выдохнуть его десятью маленькими порциями, так, чтобы весь живот десять раз интенсивно колебался. То же самое происходит в тот момент, когда человек смеется.

* * *

Сделать полный вдох, а потом порциями выдохнуть воздух, совершая толчки диафрагмой и втягивая живот. Каждая последующая порция выдыхаемого воздуха должна быть меньше предыдущей. Чтобы было проще выполнять упражнение, можно представить, что надо задуть ряд свечей, каждая следующая из которых горит слабее предыдущей.

* * *

Встать прямо, ноги на ширине плеч, ступни поставить параллельно, руки свободно опустить, глаза закрыть. Представить, что впереди крутой обрыв. Сделать свободный выдох. Затем, медленно вдыхая, поднять над головой ладонями вверх расслабленные руки, локти чуть согнуть. Поднимая руки, вообразить, что в руках – мешок с накопившейся в организме грязью, гневом, усталостью, раздражительностью. Отведя таз назад и наклонив корпус вперед, очень медленно сначала опустить «мешок» перед собой, а потом бросить его в пропасть с одновременным расслаблением и быстрым наклоном вперед. От броска рук вниз и резкого наклона из груди вырывается звук «ха». На паузе после выдоха руки свободно раскачиваются. Следить за тем, как мешок летит вниз, ударяется о камни и рассыпается. Дыхание в этот момент произвольное. После падения «мешка», медленно вдыхая, выпрямиться. Сделать выдох, на вдохе поднять руки через стороны ладонями вверх. В конце вдоха ладони должны соприкоснуться. Выдохнуть, опуская руки через стороны ладонями вниз.

* * *

Лечь на спину, пятки вместе, ладони вдоль туловища, дыхание свободное. Вытянуть вперед стопу правой ноги, сделав ногу твердой и напряженной по всей длине. После этого начать вдох и поднять прямую ногу вверх. Вдох и поднятие ноги происходят синхронно в течение 8 секунд. Находящуюся перпендикулярно к телу ногу зафиксировать с задержкой дыхания на 6 секунд. Затем начать выдох и опустить ногу. Потом все повторить заново в течение 8 секунд. Нога все время должна оставаться твердой и напряженной. Передохнув 8 секунд, выполнить тот же цикл левой ногой. В день делать по 4 цикла каждой ногой.

Приведенные ниже дыхательные упражнения можно использовать по отдельности, а можно сделать из них один общий цикл. Если делать цикл, то чаще стоит выполнять те упражнения, которые у вас лучше всего получаются. Они выгодно отличаются от прочих упражнений тем, что выполнять их можно практически в любое время и в любом месте.

• Дыхание животом. На выдохе втянуть живот, на выдохе выпятить. • На выдохе втянуть живот, на вдохе расслабить.
• Дышать поверхностно, расслабленно, так, чтобы вы сами не чувствовали и не слышали своего дыхания.
• Выдохнуть, задержать дыхание на несколько секунд, расслабляя мышцы тела.
• Выдохнуть, задержать дыхание на несколько секунд, выдохнуть еще раз (не вдыхая), на выдохе втянуть живот.
• Вдохнуть, выдохнуть часть воздуха. Задержать дыхание на 1–3 секунды, выдохнуть еще часть воздуха. Если воздуха еще достаточно, сделать еще паузу на 1–3 секунды и выдохнуть оставшийся воздух.
Гирудотерапия Гирудотерапия – это лечение медицинскими пиявками. При астме аллергические процессы сопровождаются расстройством микроциркуляции на уровне лимфатической и венозной систем, и пиявки помогают корректировать этот процесс. Гирудотерапия оказывает на организм эффективное воздействие, поскольку приводит в действие защитные функции организма. Слюна пиявки обладает выраженным спазмолитическим свойством, что особенно ценно при астме, в основе приступа которой лежит спазм бронхов.
Процедуры с пиявками безболезненны, их можно рекомендовать людям даже с очень низким болевым порогом. Максимум, что может случиться, – это непривычные ощущения, но это не боль.
Пиявок нужно покупать в аптеке, ни в коем случае не ловить самим: те пиявки, которые живут в прудах, могут занести инфекцию.
Пиявок можно использовать многократно, но не чаще 1 раза в два месяца, чтобы они успевали выработать гирудин – свое целебное вещество. Пиявок надо держать в обычной банке с чистой водой. Воду необходимо предварительно профильтровать либо дать ей отстояться не менее двух дней. Обычно в литровой банке помещается 10 пиявок, в трехлитровой могут жить 50. Сверху банку накрывайте тонкой хлопчатобумажной тканью, можно носовым платком, но не марлей: через нее пиявки могут выбраться наружу. Менять воду следует два раза в неделю.
Гирудотерапия противопоказана во время беременности, а также тем, у кого диагностирована гемофилия, гипотония, анемия и геморрагический диатез.
Воздух в помещении, где производится процедура, должен быть теплым и свежим. В течение суток перед началом процедуры нельзя пользоваться никакими духами, кремами и мазями для тела. Участок кожи, на который будут ставиться пиявки, вымыть с мылом без запаха и растереть докрасна. Пиявку поместить в стеклянную пробирку (можно в пластиковую пробку от бутылки) и открытым концом приставить пробирку к коже. Через несколько минут пиявка присосется сама, пробирку можно будет убрать. Под тело пиявки можно подложить марлю, потому что когда пиявка сосет кровь, она выполняет характерные волнообразные движения, это не больно, но может быть неприятно. Во время процедуры необходимо лежать. Под участок тела, на который ставятся пиявки, нужно постелить клеенку или целлофан, чтобы случайно не стекла вода или кровь.
Процедура может длиться разное время, некоторые пиявки наедаются за полчаса, некоторые – за полтора часа. Когда пиявки насытятся, они отвалятся сами. После процедуры место укуса смазать йодом или спиртом, закрыть ваткой и наложить пластырь. Повязку менять – ранка некоторое время после процедуры может кровоточить (максимум 20–22 часа). На тех местах, куда ставились пиявки, могут еще какое-то время оставаться следы.
При астме пиявок ставят на третье межреберье справа между позвоночником и лопаткой. Если в этом месте растут волосы, их нужно сбрить перед процедурой, кожу хорошо промыть, чтобы не осталось запаха средств для бритья.
Пиявок нельзя ставить на слизистые оболочки, а также на участки тела с очень тонкой кожей (это веки, губы, щеки).
За процедуру можно использовать от 5 до 6 пиявок, проводя по 2 процедуры каждую неделю (в течение двух недель), а затем по 1 процедуре в течение 7–8 недель. После курса нужно сделать перерыв в 2 недели. Обычно проводят 3 курса. Во время приступа ставят от 3 до 5 пиявок на спину, на проекцию легких, и повторяют процедуру через 3 дня, затем еще раз спустя 2 недели. Для профилактики приступов во время простуды проводят обычно от 5 до 8 процедур, с перерывами в 4–5 дней.
Очищение организма при астме Для очищения легких от мокроты можно питаться медом с ядрами лесных орехов, что особенно хорошо помогает при длительном кашле. Очень полезны отваренные в сладком вине кедровые орехи, взятые из расчета 50 граммов орехов на 0,5 литра вина. Варить в течение 20 минут.

* * *

Сосновые почки обладают обеззараживающим действием и разжижают мокроту в дыхательных путях. Для приготовления целебного настоя 1 ст. ложку почек насыпать в термос, залить 1 стаканом кипятка и держать в течение часа. Затем процедить и выпить за 2 раза после еды. Принимать один раз в неделю.

Чай с душицей является антисептиком, а чай с фиалкой стимулирует реснитчатый эпителий, которым выстланы дыхательные пути. Чай из смеси этих растений постепенно очищает легкие от смол и пыли без отхаркивающего эффекта. Для его приготовления взять по 1 ст. ложке душицы и фиалки трехцветной, залить 0,5 литра кипятка и настаивать под крышкой в течение часа. Затем процедить и пить как чай 2–3 раза в день без сахара, можно с сухофруктами.

* * *

Очистить легкие можно с помощью лука и чеснока. В состав этих растений входят эфирные масла, а содержащиеся в них фитонциды оказывают противомикробное и очищающее воздействие. Очищающее средство готовить следующим образом: головку лука или чеснока мелко нашинковать, посыпать сахаром и поставить в теплое место на 2 часа. Сироп, который получится, пить по 1 ст. ложке 3 раза в день после еды один раз в неделю.

* * *

Наши предки для разжижения мокроты и выведения слизи из легких использовали овес. Взять стакан цельных зерен овса, лучше немытых, насыпать в керамическую посуду, налить 0,5 литра молока, подержать, помешивая, на медленном огне, пока объем не уменьшится вполовину. Затем овес протереть через сито. Полученную жидкую сладковатую кашицу выпить за один прием перед едой. Готовить такое снадобье нужно 3 раза в день непосредственно перед приемом пищи. Примерно через неделю начинается очищение легких от слизи. Происходит оно в виде сильного и длительного кашля, иногда по 20–30 минут, с выводом мокроты в виде зеленой слизи или спрессованных кусков.

* * *

1 ст. ложку душицы и 1 ст. ложку фиалки трехцветной залить 0,5 литра кипятка и настаивать под крышкой в течение 1 часа. Затем процедить и пить как чай 2–3 раза в день без сахара, можно с сухофруктами. Чай из смеси этих растений постепенно очищает легкие от смол и пыли.

* * *

Рецепт для общей очистки органов дыхания: в 1/2 стакана козьего молока растворить 1/4 ч. ложки сосновой смолы и пить в теплом виде перед сном. Грудь и спину при этом растирать скипидарной мазью.

* * *

Черную редьку натереть на крупной терке, отжать сок, добавить мед или сахар, тщательно перемешать до полного растворения меда или сахара и пить перед сном. Оставшийся жмых, положив на 5 слоев марли и один слой ткани, поместить на грудную клетку и укрыть шерстяным или пуховым платком, а сверху – теплым одеялом. Это средство очищает органы дыхания.

* * *

Очистить бронхи можно и с помощью такого средства. Взять по 0,5 килограмма красной калины вместе с веточками, меда и мелко нарезанного лука, 1/2 стакана сока алоэ, сок 1 лимона. Калину, мед и лук сложить в эмалированную кастрюлю, закрыть крышкой, томить на водяной бане в течение 4 часов на медленном огне. Процедить, добавить сок алоэ и лимона. Готовое средство хранить в холодильнике.

Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день сразу после еды. Курс – 1 месяц, через недельный перерыв курс можно повторить. Всего за год проводится не больше 6 курсов.

* * *

Для чистки легких очень полезен сок люцерны. Люцерна является одним из наиболее богатых хлорофиллом растений. Хлорофилл очень помогает при расстройствах дыхательной системы, в особенности легких. Свежий сок люцерны необходимо разбавить морковным соком и пить этот напиток, когда хочется.

* * *

Для следующего варианта чистки бронхов и легких нужны 6–8 из этих растений: сосновые почки, первоцвет (примула), бузина, подорожник, медуница, пикульник, девясил, фиалка трехцветная, фиалка душистая, тимьян, фенхель, мыльнянка, солодка, истод, донник, мак, хвощ. По 1 ст. ложке каждой травы смешать, 1 1/2 ст. ложки сбора засыпать в термос, залить 1 стаканом кипятка. Настоять 2 часа. Затем процедить и выпить теплым перед сном. Эту процедуру повторять каждый день в течение 2 месяцев. Донник из состава исключить, если есть пониженная свертываемость крови, беременность, гипотония, заболевания почек. Девясил нельзя принимать при болезнях сердца и беременности.

Диета

Разумная диета снижает риск возникновения астматических приступов.

Современная и традиционная медицина предлагает множество способов лечения астмы. Один из них основан на том факте, что астма, как реакция организма на внешний раздражитель, то есть аллерген, появляется при повышенной выработке гистамина. Гистамин, в свою очередь, регулирует распределение и обмен воды в организме. При астме содержание гистамина в легких повышено, а это нарушает нормальные сокращения бронхиальных мышц. Так как испарение воды должно происходить именно в легких, вызываемый гистамином спазм бронхов уменьшает испарение.

Кроме того, гистамин помогает защищать организм от вирусов и бактерий, и если в организме достаточно воды, то свою функцию гистамин выполняет исправно. Если же воды недостаточно, то иммунная система высвобождает гистамина слишком много. Именно по этой причине гистамин и заслужил свою не самую лестную репутацию: его избыток приводит к всевозможным побочным реакциям. Достигая легких, кровь вызывает локальную выработку гистамина, что вызывает спазм бронхов. Отсюда вывод: при любой аллергии, включая астму, попробуйте пить больше воды, чтобы снизить уровень гистамина. Обратите, однако же, внимание, что к воде не относятся кофе и лимонады, вода – это самая обычная вода, будь то кипяченая или минеральная. Рекомендованное количество воды – в районе 2–2,5 литра в день или чуть больше (до 10 стаканов).

Когда в организме недостаточно воды, бронхи пересыхают, в них появляется другое вещество, препятствующее пересыханию, – это слизь. А чем больше слизи накапливается в бронхах, тем больше она со временем затрудняет движение воздуха. Соль разжижает слизь, но если опять-таки организм обезвожен, он стремится сохранить соль, которая удерживает воду. Получается, что для очищения бронхов от слизи человеку нужно достаточное количество и воды, и соли. Поэтому ограничивать количество соли в рационе не следует. Тем более что таким образом можно заработать солевой дефицит, который приводит к симптомам, похожим на симптомы обезвоживания, в том числе и к спазмам бронхов. Соль – это естественный антигистамин, и потому она необходима каждому, кто склонен к любым аллергическим реакциям. В избытке соленых продуктов тоже нет никакой нужды, достаточно одной щепотки соли, растворенной в стакане воды, или после выпитого стакана воды, или же просто минеральной воды с содержанием соли.

Помните о том, что быстро уровень гистамина не упадет, в разных случаях это требует разного количества времени, от недели до месяца.

Некоторые продукты при астме особенно полезны. Например, чеснок оказывает антимикробное действие и препятствует размножению в бронхах микробов, на которые тоже может быть аллергия.

При астме очень полезны препараты магния и продукты, его содержащие, при условии отсутствия специфической аллергии (табл. 1).

Таблица 1 Содержание магния в продуктах питания (в мг на 100 г) 
[image: ]



[image: ]


Гормональный дисбаланс может вызвать крайне негативные последствия. Для поддержания и восстановления здорового гормонального баланса организму необходимы витамины. Особое значение они имеют тогда, когда организм не в состоянии производить необходимое количество гормонов, в связи с недостаточным потреблением определенных витаминов. Лечение заболеваний, вызывающих и вызванных гормональным дисбалансом, а также его предотвращение может быть ускорено путем добавления в рацион витаминов. Лучший способ получить эти необходимые витамины – потреблять фрукты, овощи и мясо с их высоким содержанием.
Витамин B 6 играет большую роль в поддержании здорового гормонального баланса. B6 влияет на уровень эстрогена, прогестерона, андрогенов и глюкокортикоидов. B6 также необходим для преобразования пищи в глюкозу, для производства аминокислот и расщепления токсичных аминокислот. B6 используется для создания нейротрансмиттеров, таких как серотонин (иначе его называют «гормон радости»), таурин, дофамин, норадреналин и гистамин. Продукты с высоким содержанием витамина B6: тунец, бананы, курятина, индейка, треска, лосось, окунь, палтус, говядина.
Чем выше уровень эстрогена, тем выше должен быть уровень витамина B 12 , потому что с производством эстрогена растет и потребление B12. Витамин B12 необходим для здорового функционирования психических функций. Продукты с высоким содержанием B12: лосось, говядина, баранина, гребешки, креветки, палтус и йогурты.
В рационе должно быть достаточное количество витамина C (который содержится в молочных и растительных продуктах; см. табл. 2, 3) и витамина E (содержится в растительных продуктах и рыбе; см. табл. 4, 5), так как они снижают частоту астматических приступов, в первую очередь тогда, когда приступ провоцирует табачный дым или загрязненный воздух. Витамин C помогает регулировать гормоны щитовидной железы, а также уменьшает количество гистамина в организме. А значит, продукты с содержанием витамина C могут быть использованы для уменьшения аллергии. Также витамин C – сильный антиоксидант и антигистаминное вещество, которое помогает стимулировать иммунную систему. Как результат, витамин C помогает бороться со стрессом и простудой. Кроме того, витамин C растворяется в воде, а это означает, что избытки витамина C вымываются с мочой, позволяя избежать переизбытка в организме этого витамина (ведь когда даже полезные вещества поступают в чрезмерном количестве, они перестают быть полезными).
Витамин E поддерживает производство прогестерона, который может уменьшить чрезмерное количество эстрогена. Витамин E является антиоксидантом для кожи, помогает регулировать витамин A, уменьшает глубину морщин и защищает кожу от рака и солнечных ожогов. Витамин E также защищает мозг от болезней Альцгеймера и Паркинсона.

Таблица 2 Содержание витамина C в продуктах растительного происхождения (в мг на 100 г продукта) 
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Таблица 3 
Содержание витамина C в молочных продуктах (в мг на 100 г продукта) 
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Таблица 4 
Содержание витамина E в растительных продуктах (в мг на 100 г продукта) 
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Таблица 5 
Содержание витамина E в рыбе (в мг на 100 г продукта) 
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Эндокринные заболевания



Лечение эндокринных заболеваний направлено, помимо прочего, на коррекцию гормональных нарушений. При заболеваниях щитовидной железы, чтобы снизить риск осложнений, избегайте рецидивов хронических заболеваний и вирусных инфекций, не допускайте перегреваний организма. Для отдыха старайтесь выбирать места с умеренным климатом, на юге носите шляпу с широкими полями, после полудня не выходите под солнце.

ВАЖНО!

Обратитесь к эндокринологу, если: 

• у ваших ближайших родственников имеется какая-либо эндокринная патология: сахарный диабет, заболевания щитовидной железы и др.:

• у вас есть избыточный вес, при этом вы не переедаете:

• даже на сильной диете вы не теряете в весе:

• у вас усиленное сердцебиение, потливость или сухость кожи, утомляемость или раздражительность,

• жажда и усиленное мочеотделение, изменение окраски кожных покровов и т. д.:

• нарушен менструальный цикл:

• вы планируете беременность.

Сахарный диабет

Лечение диабета направлено на снижение уровня сахара в крови, и оно будет более эффективным, если вести здоровый образ жизни, следить не только за рационом, но и за психическим состоянием, избегать стрессов, не позволять себе депрессий. Курение и алкоголь – под полным запретом.

Так как при диабете нарушается выработка гормона инсулина, то одна из целей лечения – восстановить гормональный баланс в организме. Содержащиеся в растениях гормоны и активные вещества помогут в достижении этой цели, при этом не сказываясь на весе, что очень важно, так как при диабете велик риск резко набрать или, наоборот, быстро потерять вес.

При этом заболевании рацион питания находится под строгим контролем. Прежде чем применять растительные средства – ведь это тоже лекарственные препараты, – обязательно проконсультируйтесь у своего эндокринолога.

Как всегда при лечении травами, их нужно периодически менять, делая перерыв между курсами (10–14 дней).

* * *

Корень пиона, корень одуванчика, корень цикория – по 4 части, корень лопуха, репешок – по 3 части. 

3 ст. ложки сбора трав положить в эмалированную кастрюлю, залить 3 стаканами холодной воды, оставить на 8—10 часов. Поставить на медленный огонь и кипятить под закрытой крышкой 30 минут. Снять с огня, дать настояться такое же время. Процедить, разделить на 4 приема и принимать за 1 час до еды.

* * *

Корень георгина, створки фасоли – по 4 части, корень валерианы, цветы клевера, подмаренник – по 3 части. 

3 ст. ложки сбора положить в эмалированную кастрюлю, залить 3 стаканами кипятка, оставить настаиваться 8—10 часов. Затем процедить, разделить на 4 приема и принимать за 1 час до еды.

* * *

2—3 ст. ложки березовых почек залить 2 стаканами кипятка, настаивать 6 часов, процедить, пить по 1/3 стакана 2–3 раза в день.

* * *

4—5 плодов шиповника измельчить, залить 1 стаканом кипятка и прокипятить в течение 5 минут. После этого настаивать еще 4–5 часов, процедить. Принимать 3–4 раза в день за 20–30 минут до еды в течение 3–4 недель.

* * *

Корень окопника, буквица– по 10 ст. ложек, омела – 1 ст. ложка, шалфей, мята, ноготки, корень девясила – по 7 1/ 2 ст. ложек. 

3 ст. ложки сбора залить 3 стаканами кипятка, оставить на 8—10 часов, процедить, разделить на 4 приема и принимать за 1 час до еды. Девясил нельзя принимать при болезнях сердца и беременности.

* * *

1 стакан зерен спелого овса поместить в эмалированную посуду, залить 3 стаканами кипятка, накрыть крышкой и нагревать, помешивая, на водяной бане в течение 15 минут. Затем при комнатной температуре охладить в течение 45 минут, перелить в стеклянную посуду, процедить, отжать сырье, долить кипяченой воды до первоначального объема, закрыть пробкой. Хранить в прохладном месте не более 2 суток.

Принимать в теплом виде по 1/2 стакана 3–4 раза в день до еды.

* * *

Астрагал стимулирует выделение, поэтому его принимают при сахарном диабете.

1 ч. ложку травы залить 1 стаканом кипятка, настаивать 20–30 минут, процедить. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день за 30 минут до еды. Курс приема – 1 месяц.

* * *

Смолоть в кофемолке 2 ст. ложки гречневой крупы, смешать с 1 стаканом кефира, перемешать. Пить 2 раза в день, утром и вечером, за 30 минут до еды.

* * *

Створки фасоли – 2 ст. ложки, трава хвоща полевого, горец птичий – по 1/2 ст. ложки, листья земляники лесной, трава манжетки – по 1 ст. ложке. 

2 ст. ложки сбора залить 2 стаканами воды, кипятить на слабом огне 10 минут, настаивать 2 часа, процедить. Принимать по 1/3 стакана 4 раза в день за 30 минут до еды. Курс лечения – 45 дней.

Несахарный диабет

Несахарный диабет – это редкое заболевание, связанное с недостаточностью секреции гормона вазопрессина, который вырабатывается одним из отделов головного мозга, либо нечувствительностью тканей почек к этому гормону.

При этом заболевании также приходится внимательно следить за своим рационом. Одно из проявлений несахарного диабета – частые походы в туалет. Но вместе с мочой выводится много азота и фосфора, поэтому диета должна быть разнообразна и богата микроэлементами и витаминами. Желательно отказаться от жареного и копченого, чтобы не перегружать почки.

Основное лечение при несахарном диабете – медикаментозное, однако фитотерапия позволяет со временем снизить количество принимаемых лекарств. Все средства, основанные на применении растений, позволяют улучшить общее самочувствие, наладить сон, снизить нервозность и поднять настроение.

* * *

Корень аира, корень валерьяны – по 1 части, семена фенхеля, трава синюхи голубой – по 2 части, трава вероники, чабреца, лабазника – по 5 частей. 

Смешать, с вечера 1 ст. ложку сбора заварить в термосе 2 стаканами кипятка. На следующий день полученное средство выпить в 3 приема за полчаса до еды. Каждый раз готовить средство заново, не хранить. Курс – 2 месяца, после чего начать другое средство.

* * *

Цветки багульника болотного – 3 части, цветки липы, трава омелы белой – по 2 части, цветки фиалки трехцветной – 1 часть, зверобой, душица и подорожник – по 4 части. 

Способ приготовления и приема такой же, как в предыдущем рецепте.

* * *

Почки сирени, шишки хмеля, трава трифоля, чернобыльника – по 1 части, сушеница топяная, цветки кипрея, цветки календулы – по 2 части. 

Способ приготовления и приема – тот же.

* * *

Трава душицы – 5 частей, трава зверобоя и буквицы лекарственной – по 3 части, трава руты душистой – 1 часть, цветки ромашки, семя укропа – по 2 части, корни солодки голой – 4 части. 

Способ приготовления и приема – тот же.

* * *

Настойку прополиса принимать 3 раза в день за 20 минут до еды по 16–18 капель с ложкой воды или молока. Курс лечения – 1 месяц. После этого сделать перерыв, затем повторить курс.

Гипертиреоз

При этом заболевании щитовидная железа выделяет слишком много гормонов. В рацион необходимо включать салат, который способствует снижению активности щитовидной железы, а также белокочанную капусту, репу, обжаренный арахис.

* * *

Зюзник европейский нормализует повышенную функцию щитовидной железы. Можно готовить настой или настойку этого растения. Для приготовления настоя 1 ст. ложку травы залить 200 миллилитрами кипятка и настаивать 40 минут. Принимать по 1/3 стакана 3 раза в день за 15 минут до еды в течение месяца, затем – перерыв на 10 дней, после чего курс нужно повторить. Всего можно провести до 4 курсов.

Для приготовления настойки 5 ст. ложек сухой травы залить 0,5 литра водки и поставить на 15 дней в темное сухое место. После этого принимать по 30 капель, растворяя в небольшом количестве волы, за 15–20 минут до еды. Курс – месяц, затем перерыв на 10 дней, и курс нужно повторить. Всего провести 3–4 курса.

* * *

Пустырник, траву мяты перечной, корневища валерианы, плоды боярышника смешать в равных пропорциях. 

1 ст. ложку сбора залить 1 стаканом кипятка, на стаивать в течение 30 минут. Принимать по 1/2 стакана 2 раза в день.

* * *

Листья ландыша, лапчатка белая, вероника – по 1 части, трава овса – 3 части, мята перечная, цветы растения сухоцвет – по 2 части. 

В настой добавить 80 капель настойки перегородок грецкого ореха (100 граммов перегородок залить 0,5 литра водки, настаивать в темном месте около месяца) и 1 ст. ложку меда. Принимать по 100 миллилитров 4 раза в день до еды. Лапчатку белую исключить при гипотиреозе.

* * *

2 ст. ложки листьев воробейника залить 1 литром кипятка, оставить на 10 минут, процедить. Пить по 3 чашки в день в течение месяца.

* * *

Плоды боярышника, траву мелиссы, шалфея, лист земляники, омелу, подорожник, зюзник смешать в равных пропорциях. 

2 ст. ложки сбора залить 0,5 литра кипятка и настоять. Принимать по 1/2 стакана 4 раза в день.

* * *

1 лимон или апельсин натереть, смешать с сахаром. Принимать 3 раза в день по 1 ч. ложке.

* * *

Цветки боярышника залить 70-градусным спиртом в соотношении 1:10, выдержать 7 дней и принимать по 15–30 капель 3–5 раз в день до еды. Это же средство снимает тахикардию и улучшает сон. Средство противопоказано при гипотонии.

* * *

Мята – 2 части, корень валерианы, шишки хмеля – по 1 части. 

2 ст. ложки смеси заварить 2 стаканами кипятка, настоять 30 минут, принимать по 1/2 стакана 3 раза в день. Курс лечения – месяц.

* * *

Плоды боярышника, лист земляники, подорожник, зюзник европейский – по 2 части, мелисса, шалфей, омела – по 1 части. 

1 1/2 ст. ложки измельченного сбора кипятить в 0,5 литра воды 5–7 минут, настоять 1 час, процедить. В настой добавить 100 капель сложной настойки, состоящей из равных долей настоек боярышника, мяты, пустырника, валерианы и хмеля. Все они продаются в аптеке. Добавить 1 ст. ложку меда, желательно лугового (разнотравья). Принимать по 100 миллилитров 4 раза в день за 20–30 минут до еды и на ночь.

* * *

1 ст. ложку корня валерианы заварить в термосе 1 стаканом кипятка. Принимать по 1 ст. ложке 5–6 раз в день.

* * *

Валериану, траву мелиссы, мяту перечную, горицвет, тысячелистник, хмель, цветки лаванды смешать в равных пропорциях. 

2 ст. ложки сбора залить 0,5 литра кипятка и настоять. Принимать по 1/2 стакана 4 раза в день.

Гипотиреоз

При пониженной функции щитовидной железы диета и фитотерапия идут рука об руку. В сущности, диета в данном случае – уже лечение растениями. При гипотиреозе надо включать в рацион продукты, содержащие витамины группы B, провитамин A, витамины C (злаки, бобовые, помидоры, морковь, дрожжи, зародыши зерновых, бобы, фасоль, кукурузу, грибы, морскую капусту, тысячелистник, чистотел, зверобой, крапиву, гречиху, абрикосы, салат, капусту, смородину, облепиху, рябину).

Если вы употребляете слишком много мяса, особенно жирного, уровень гормонов щитовидной железы у вас может упасть.

Недостаток гормонов щитовидки не обязательно связан с каким-либо заболеванием. Если по утрам у вас опухшее лицо, отекшие веки и щеки (при этом перед сном вы не пили много воды и тем более алкоголя), после сна вы не чувствуете себя отдохнувшим, просыпаетесь в дурном настроении – вероятно, функция щитовидной железы у вас несколько понижена. То же самое происходит зимой, и зимний набор нескольких килограммов связан опять-таки с низким уровнем гормонов щитовидки. Если вы наблюдаете у себя такие симптомы и при этом у вас точно нет как таковых заболеваний щитовидки, вы можете скорректировать гормональный баланс безвредными средствами. Часть из них – просто упомянутые выше продукты питания. Для лечения и восстановления гормонального баланса используются также травы и травяные сборы. Курс лечения каждым из нижеперечисленных средств – максимум 2 месяца. После перерыва в 10 дней можно повторить курс или использовать новое средство.

* * *

Дрок красильный действует подобно тиреоидину, а потому считается хорошим средством при гипотиреозе. Он применяется самостоятельно и в сборах. 1 чайную ложку заварить 2 стаканами кипятка. Настоять 2 часа в термосе. Процедить. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день. Курс лечения – 1–2 месяца.

* * *

Рябина красная (цветы), рябина черная (плоды) – растения с высоким содержанием тиронина. Из них можно заваривать чаи и пить по 1–2 стакану в день, дозировка растения – по вкусу.

* * *

Дягиль – 3 части, золотой корень, дрок красильный – по 2 части, солодка, чистотел – по 1 части. 

1 ч. ложку смеси заварить 1 стаканом кипятка. Настоять 30–40 минут. Выпить этот стакан в течение дня. Курс лечения – 1–3 месяца. Через месяц лечения сделать перерыв на 7—10 дней.

* * *

Трава пустырника, листья мяты перечной, корни валерианы – по 1 части, плоды боярышника – 2 части. 

1 ст. ложку сбора залить 1 стаканом кипятка, настаивать 30 минут, процедить. Принимать настой по 1/2 стакана 2 раза в день перед едой в течение месяца. Сделать перерыв на 10 дней и опять повторить курс.

* * *

6 ст. ложек травы красной щетки (родиолы холодной) измельчить, залить 0,5 литра водки. Настоять в темной стеклянной посуде в течение 30 дней, периодически взбалтывая. Процедить, принимать по 30–40 капель 3 раза в день за 30 минут до еды. Курс лечения – 30 дней. Перерыв – 10–15 дней, по необходимости курс лечения можно повторить. Красную щетку нельзя принимать во время лечения синтетическими гормонами, при беременности и кормлении грудью.

* * *

Вахту трехлистную, зверобой, ромашку, девясил, плоды шиповника, буквицу, мордовник смешать в равных частях. 

2 1/2 ст. ложки сбора залить 400 миллилитрами кипятка, варить на водяной бане 10 минут. Настаивать 1 час. Процедить и принимать по 1/2 стакана 4 раза в день за 20 минут до еды. Курс лечения 1–2 месяца. Девясил нельзя принимать при болезнях сердца и беременности.

* * *

Трава дурнишника – 2 части, листья крапивы – 3 части, трава дрока красильного, семена мордовника, корень элеутерококка, корень одуванчика – по 1 части. 

1 1/2 ст. ложки сбора кипятить в 0,5 литра воды 5 минут. Настоять 1 час, процедить. В готовый настой добавить 80 капель настойки перегородок грецкого ореха. Принимать по 100 миллилитров 4 раза в день до еды вместе с 1/2 ч. ложки морской капусты.

* * *

Зверобой, чистотел, плоды шиповника, солодку, дягиль, золотой корень смешать в равных частях. 

2 ст. ложки сбора залить 400 миллилитрами кипятка. Кипятить 5 минут, настаивать в термосе 4 часа. Процедить, принимать в теплом виде по 1/2 стакана 4 раза в день после еды. Курс лечения – 1–2 месяца.

* * *

5 ст. ложек измельченных корневищ родиолы розовой залить 2 стаканами водки. Настаивать 2 недели в темном месте. Процедить. Принимать по 20–30 капель 3 раза в день за 30 минут до еды. Последний прием – за 3–4 часа до сна.

* * *

Зверобой продырявленный, мяту лимонную, дурнишник, можжевельник, фенхель, эхинацею, плоды боярышника кроваво-крохного, солодку голую, лист грецкого ореха, корень одуванчика смешать в равных частях. 

2 ст. ложки сбора залить 400 миллилитрами кипятка. Кипятить 5 минут, настаивать в термосе 4 часа. Про цедить, принимать в теплом виде по 1/2 стакана 4 раза в день после еды. Курс лечения 1–2 месяца. Можжевельник исключить при воспалении почек, почечной и печеночной недостаточности, сахарном диабете.

* * *

5 ст. ложек измельченных корневищ золотого корня залить 2 стаканами водки, поставить на 2 недели в темное сухое место, процедить. Принимать по 20–30 капель 3 раза в день за 30 минут до еды.

* * *

3 ст. ложки травы дурнишника залить 3 стаканами воды, кипятить 2 минуты, настоять 1 час. Пить по 1 ста кану теплого отвара 3 раза в день до еды.

* * *

Если появляются сильные отеки, принимать настой листьев или почек березы, травы хвоща, брусники, толокнянки (по отдельности или в сборе в равных частях): заварить 1 ст. ложку в 1 стакане воды, настоять 30 минут, принимать по 1/3 стакана 3 раза в день.

* * *

При инфекционном процессе и для его профилактики принимать настой шалфея: 1/2 ст. ложки травы на 200 миллилитров воды, заварить, настаивать 30 минут. А также: настой цветов календулы (1 ст. ложка на 200 миллилитров воды). Принимать по 2 ст. ложки 3 раза в день.

Тиреоидит

При воспалении щитовидной железы уделяйте особое внимание своему рациону. Нежелателен прием алкоголя, жирных сортов мяса и рыбы, консервов, острых блюд. Можно и нужно принимать в пищу салат из морской капусты, морковь, картофель в мундире, лимоны, чеснок, яблоки, капусту, зеленый чай. Не пренебрегайте витаминами A, B, C и E, селеном и бета-каротином.

При воспалении щитовидной железы применяются различные травы и сборы. Наиболее рекомендуемое средство – лапчатка белая. Каждую траву или сбор применяют 1–2 месяца, после этого срока необходимо сделать перерыв на 1,5–2 недели и продолжить курс прежнего средства (если от него были заметные результаты) или попробовать новое. Лапчатку белую нельзя принимать при гипотиреозе.

* * *

1—2 ст. ложки корней лапчатки белой залить 400 миллилитрами кипятка. Настоять ночь в термосе. Процедить. Разделить всю жидкость на 3–4 дозы. Выпить в течение дня за 15–20 минут до еды. Курс лечения – 1 месяц, после этого сделать перерыв 10 дней и принимать настойку корня, приготовленную по нижеследующему рецепту.

* * *

1 ст. ложку корней лапчатки белой измельчить в кофемолке, залить 100 миллилитрами водки, настоять 1 месяц. Процедить, принимать по 30 капель 3 раза в день за 30 минут до еды. Курс лечения завершите, когда выпьете весь приготовленный объем.

* * *

Нарезать чистотел, положить в бутылку, долить доверху водки, настоять 2 недели. Принимать настойку 1 раз в день по 16 капель, можно с водой.

* * *

1 ст. ложку травы дурнишника измельчить, залить 1 стаканом кипятка. Кипятить на водяной бане 10 минут. Настаивать 20 минут при комнатной температуре. Процедить, принимать по 1/4 стакана 3 раза в день. Курс лечения – 2 месяца с перерывом в 10 дней через 1 месяц приема.

* * *

Цветы боярышника, трава пустырника – по 4 части, трава фиалки трехцветной, корень девясила, трава дурнишника – по 3 части, цветы календулы, лист подорожника – по 2 части, трава донника – 1 часть. 

1 ч. ложку сбора залить 1 стаканом кипятка. Настаивать 30 минут. Процедить, принимать по 1/2 стакана 2 раза в день. Курс лечения – 3–6 месяцев. После месяца приема следует сделать перерыв 10–14 дней и по вторить курс. Девясил нельзя принимать при болезнях сердца и беременности.

* * *

Съедать по 1 ч. ложке морской капусты 3 раза в день.

Тиреотоксикоз

Для восстановления гормонального баланса при этом заболевании необходимо снизить уровень тиреоидных гормонов трийодтиронина и тироксина, особенно в случае, когда тиреотоксикоз вызван передозировкой тиреоидных гормонов. Для этого при данном заболевании не принимайте аспирин, салицилат натрия, салициламид, седальгин, аскофен, цитрамон, свечи цефекон. Салицилаты связываются с белками крови, а белки разносят гормоны щитовидки по сосудам, в результате чего они (гормоны) усиливают проявления тиреотоксикоза.

* * *

Листья мяты – 2 части, корень валерианы, шишки хмеля – по 1 части. 

2 ст. ложки смеси заварить 2 стаканами кипятка, настоять 30 минут, принимать по 1/2 стакана 3 раза в день. Курс – 1 месяц.

* * *

100 граммов зеленых грецких орехов мелко изрубить и залить 0,5 литра водки. Дать настояться 10 дней в теплом темном месте. Процедить, принимать по 1/2 ст. ложки 3 раза в день.

* * *

Сухие измельченные плоды шиповника и черной смородины смешать в равных частях. 

1 ст. ложку смеси заварить 2 стаканами кипятка, настоять, процедить, добавить немного меда или сахара. Пить по 1/2 стакана 3–4 раза в день. Можно принимать длительное время.

Недостаток материнского молока

Одна из возможных причин недостатка материнского молока – побочный эффект от принятия некоторых гормонов, тормозящих образование молока, а именно: андрогенов и гестагенов. Однако при недостатке молока нет возможности корректировать гормональный фон гормонами, так как они могут навредить здоровью ребенка. В таком случае следует прибегать к более щадящим методам.

Прежде всего необходимо нормализовать технику кормления: прикладывать ребенка поочередно к каждой груди, строго соблюдать интервалы кормления, употреблять жидкость в достаточных объемах. Кормящая женщина должна соблюдать режим дня, полноценно питаться. Врач может назначить высококалорийную диету, УФО, массаж, курс процедур электрофореза с никотиновой кислотой на молочные железы.

В природной медицине также есть средства, стимулирующие лактацию. В первую очередь это продукты пчеловодства, травяные чаи из чабреца, крапивы, мелиссы, душицы, укропа, фенхеля, тмина.

Пролактинома

Пролактинома – опухоль, которая воспроизводит чрезмерное количество гормона пролактина. Обычно лечение пролактиномы медикаментозное, направленное на снижение уровня пролактина. Уровень пролактина возможно понизить и с помощью растений, содержащих фитогормоны с прогестинным действием: травы лапчатки гусиной, манжетки, прострела лугового, листа малины. Принимаются настои этих растений (1 ст. ложка на 1 стакан кипятка, настаивать 15 минут) 3 раза в день за полчаса до еды. Обратите внимание, что растения могут способствовать выздоровлению при этом заболевании, однако они дополняют, а не заменяют фармацевтическую терапию. Лапчатку белую нельзя принимать при гипотиреозе. Малина не рекомендуется при воспалении почек, почечной и печеночной недостаточности, сахарном диабете.

Мастопатия

Одна из задач при лечении заболеваний молочных желез – корректировка гормонального фона, в частности снижение уровня эстрогена, одной из главнейших причин заболевания. К методам негормональной терапии относятся коррекция диеты, витамины, фитотерапия, мочегонные препараты, нестероидные противовоспалительные средства, препараты, нормализующие функцию кишечника, печени, седативные средства; препараты йода, иммуномодуляторы и др.

Скажем отдельно несколько слов о питании, поскольку некоторые продукты повышают уровень эстрогена, а это усиливает гормональный дисбаланс. При мастопатии необходимо уменьшить количество жиров и увеличить поступление в организм клетчатки, которая входит в состав овощей, злаков, фруктов. Из жиров стоит отдавать предпочтение растительным, нежели животным. Необходимо включать в рацион витамины и макроэлементы, так как витамины обладают антиэстрогенным действием и выравнивают гормональный фон. Ешьте меньше (а лучше не ешьте вообще) консервов, копченостей, колы, продуктов из фаст-фуда, не увлекайтесь шоколадом, пейте меньше кофе и больше воды (не менее 1,5 литра в день).

При мастопатии, как, впрочем, и при всех гормонозависимых заболеваниях, часты депрессия, бессонница, перепады настроения. Попробуйте альтернативные методы, чтобы снять стресс: ароматерапию, массаж, водные процедуры. Спите спокойно каждую ночь и отдыхайте по крайней мере 7–8 часов.

Особое значение в лечении мастопатии принадлежит витаминам. Их нельзя игнорировать ни в коем случае. С помощью витаминов нормализуется метаболизм и гормональный баланс, они оказывают антиоксидантное действие, стимулируют рост, размножение и созревание эпителиальных клеток, стабилизируют деятельность периферической и центральной нервной системы. Витамины способствуют нормализации функции яичников, надпочечников и щитовидной железы. Кроме того, они укрепляют иммунную систему организма.

Для лечения мастопатии наиболее часто применяют витамины A, C и E и витамины группы B (особенно B6). Обратите внимание: употребление слишком больших доз витаминов связано с риском побочных эффектов.

Лекарственные растения являются признанными помощниками при гормональной коррекции. Причина в том, что в клетках лекарственных растений есть биологически активные вещества, которые влияют на состояние человеческого организма, но их действие более щадящее в отличие от синтетических гормонов.

Авраамово дерево (он же витекс священный, витекс обыкновенный, прутняк) – одно из самых древних растений, используемых в гинекологии и эндокринологии, важнейшее для нормализации гормонального фона. Это растение известно своим положительным влиянием на состояние молочных желез, а также на облегчение болей в груди, болезненных менструаций, на нормализацию нерегулярных менструаций. Авраамово дерево в основном действует на гипофиз и гипоталамус (это структуры, находящиеся в мозгу). Плод этого растения обладает активностью, схожей с активностью другого гормона – допамина, который тормозит освобождение пролактина, увеличивая уровень прогестерона. Это растение обладает похожим эффектом. Помогает оно также избежать избыточного уровня эстрогена или понизить уже существующий. Современные ученые вслед за их древними предшественниками выяснили, что активные компоненты Авраамова дерева регулируют соотношение половых гормонов, что приводит к уменьшению развития патологических процессов в молочных железах. Если вы не можете найти это растение в природе, то попробуйте обратиться в аптеку – оно входит в состав немецких негормональных препаратов, спросите о них своего врача или фармацевта. Заваривать это растение можно в обычной пропорции: 1 ст. ложка на 1 стакан кипятка, настоять 30 минут, принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день.

Еще одно растение, дикий ямс, содержит гормон диосгенин, который производит естественный прогестерон. Этот гормон растительного происхождения обладает такими же химическими свойствами, как те, что естественным образом вырабатываются в организме. Избыток эстрогена может быть скорректирован приемом настоев и отваров этого растения.

Примула вечерняя (известная также как ослинник и энотера) популярна своими семенами, масло которых содержит незаменимые жирные кислоты, главная из которых – гамма-линолевая кислота. Это растение помогает повысить уровень гамма-линолевой кислоты в организме, что ведет к облегчению симптомов как мастопатии, так и гинекологических недугов (например, ПМС), снижает боли в груди, помогает бороться с подавленным настроением, вызванным неровным гормональным фоном. Это вещество также содержится в черной смородине и семенах бурачника.

Циклическая мастопатия – одно из проявлений предменструального синдрома. Ее, особенно когда она сочетается с отеками кистей и стоп незадолго до менструации, купируют легкими мочегонными средствами – травяными чаями. В это время лучше употреблять продукты с как можно меньшим содержанием соли.

Приведем другие травы, используемые в фитотерапии мастопатии.

* * *


Боровую матку смолоть, 2 ст. ложки травы залить 200 миллилитрами горячей воды и кипятить на водяной бане 15–20 минут. Охладить, процедить, остатки отжать. Стакан отвара долить доверху кипяченой водой. Принимать по 1 ст. ложке с небольшим количеством меда 3 раза в день за 1 час до еды. Курс – 2 недели, затем недельный перерыв, после чего курс можно повторить. Всего проводится 4 курса. После этого можно принимать другое средство. Боровую матку нельзя принимать при склонности к кровотечениям.

* * *

Сок алоэ, сок малины или калины, мед – по 3 части, настойки (10 %) календулы, подорожника, чистотела, чаги, полыни – по 1 части, водка – 5 частей. 

Смешать ингредиенты, настоять 2 недели, принимать по 1 ч. ложке за 30 минут до еды 3 раза в день. Курс лечения – 3–4 месяца. Затем сделать перерыв на 1 неделю и курс повторить. Малина не рекомендуется при воспалении почек, почечной и печеночной недостаточности, сахарном диабете.

* * *

1 ст. ложку травы грушанки залить 1 стаканом кипят ка, настоять 2 часа. Процедить, принимать по 2 ст. ложки 3 раза в день за 30 минут до еды. Курс приема – 1 месяц, после этого – перерыв 2 недели, затем можно повторить курс боровой матки.


Гинекологические заболевания



Существует связь между дисбалансом гормонов и здоровьем женщины. Пока гормоны находятся на нужном уровне, клетки, ткани, органы и системы будут функционировать должным образом и тело будет в состоянии справляться со стрессом, бороться с болезнями и восстанавливаться быстрее. Есть природные методы, которые помогут достичь оптимального здоровья, балансируя гормоны.

Фибромиома

Траву боровой матки и красной щетки (родиолы холодной) смешать в равных количествах. 

2 ст. ложки смеси залить 200 миллилитрами горячей воды, нагреть на водяной бане 15–20 минут. Охладить, процедить, остатки отжать. Довести кипяченой водой до 200 миллилитров. Принимать по 1 ст. ложке с медом 3 раза в день: с 5 до 9 часов утра, в обед – за 1 час до еды, вечером – с 19 до 23 часов. Принимать 2 недели с перерывом в 7—10 дней. Максимальное число курсов – 4. Боровую матку нельзя принимать при склонности к кровотечениям. Красную щетку нельзя принимать во время лечения фармацевтическими гормонами, при беременности и кормлении грудью.

Миома

Для восстановления гормонального фона часто используется красная щетка, но при миоме она не рекомендуется, поскольку зачастую при данном заболевании назначают фармацевтические гормоны, а эта трава с ними не сочетается. Вместо красной щетки можно использовать боровую матку, обладающую не меньшим эффектом. Боровую матку нельзя принимать при склонности к кровотечениям.

* * *

Трава грушанки может применяться после четырех курсов боровой матки. 1 ст. ложку грушанки залить 1 стаканом кипятка, настоять 2 часа. Процедить, принимать по 2 ст. ложки 3 раза в день за 30 минут до еды. Курс – 2 недели, после курса можно сделать перерыв в полторы недели и повторить боровую матку.

Поликистоз яичников

Нарушение гормонального фона – одна из вероятных причин этого заболевания. Консервативное лечение проводится с помощью гормональных препаратов. В то же время для помощи в этом случае применяются травяные сборы, которые используются в несколько курсов.

* * *

Травы золотого корня, маральего корня, красной щетки смешать в равных количествах. 

1 ст. ложку сбора заварить 1 стаканом кипятка, настаивать 15 минут, процедить. Принимать по 1/2 стакана 2 раза в день во время еды. Курс лечения – 1 месяц, после десятидневного перерыва повторить. Сделать еще один перерыв на 10–14 дней, принимать настой боровой матки (2 ст. ложки на 1 стакан кипятка, настоять 15–20 минут) по 1 ст. ложке 3–4 раза в день за 1 час до еды. Курс – 1 месяц. В течение этого же месяца принимать (заваривая отдельно от боровой матки) отвар дурнишника: 1 ст. ложку травы на 1 стакан кипятка, кипятить на водяной бане 10 минут, дать настояться 10–15 минут, процедить. Пить по 1/4 стакана за 30 минут до еды 3 раза в день. Боровую матку нельзя принимать при склонности к кровотечениям. Красную щетку нельзя принимать во время лечения фармацевтическими гормонами, при беременности и кормлении грудью.

* * *

Кроме того, если поликистоз яичников сочетается с ожирением, то для восстановления здоровья необходимы физическая активность и определенный рацион питания. А именно: следует следить за количеством потребляемых калорий, суточная норма должна составлять 1200–1800 ккал (в зависимости от физической активности) при 5—6-разовом питании. Питаться нужно низкокалорийными продуктами и продуктами с высоким содержанием белка – это овощи, фрукты, рыба, морепродукты, нежирное мясо, творог. Следует ограничить себя в богатой углеводами пище (выпечка, сладости, лимонады), а также в специях, пряностях, соусах, кетчупах, майонезе, копченостях, маринадах, алкоголе. Животные замените растительными. Два-три раза в неделю проводите разгрузочные дни на кефире и твороге.

Климакс

Ближе к пятидесяти годам (а в современных условиях нередко уже и после сорока) в организме женщины значительно уменьшается выработка специфических половых гормонов – эстрогена и прогестерона. Для коррекции гормонального баланса используется гормональная терапия, однако зачастую к ней имеются противопоказания, плюс она чревата побочными эффектами, о которых мы говорили в начале книги. Но лечение во время менопаузы необходимо. Дело в том, что этот период неблагоприятно влияет на состояние организма женщины: возникают нарушения в работе сердечно-сосудистой и эндокринной систем, нарушается обмен веществ, в частности солей кальция и магния, а это в свою очередь ведет к хрупкости костей и повышенному травматизму.

Многие женщины предпочитают не прибегать к гормонам (заместительной гормональной терапии, ЗГТ) из-за возможных побочных эффектов, таких как онкологические заболевания, кровотечение, ожирение и болезни эндокринной системы. Вместо этого они предпочитают практику изменения образа жизни, которая включает здоровое питание, травяные добавки и упражнения как естественные методы лечения гормонального дисбаланса.

1. Медитация. Снизьте стрессовые реакции на изменения, вызванные гормональным дисбалансом, путем проведения регулярных медитаций.

2. Омега-3 и омега-6. Уменьшите действие гормонального дисбаланса путем увеличения потребления омега-3 и омега-6 – полиненасыщенных жирных кислот. Эти жирные кислоты добавляйте к обычному рациону. Они помогут вашему организму лучше регулировать гормоны, кроме того, эти вещества очень эффективно стимулируют деятельность мозга, улучшают память и концентрацию внимания. Хорошим источником омега-3 являются семена льна, тыквы, подсолнечника. Омега-6 можно найти в яйцах, орехах, птичьем мясе. Самый известный и эффективный источник полиненасыщенных жирных кислот – рыбий жир, но сейчас его нет нужды пить в чистом виде, он продается в капсулах, а также в больших количествах содержится в скумбрии и лососе. Кроме того, вы можете купить в аптеке витаминные добавки, содержащие омега-3 и омега-6 масла.

3. Дыхание. Практикуйте глубокие дыхательные упражнения, когда возникают симптомы (например, приливы), чтобы снизить эффект гормональных изменений. Полезно дыхание через левую ноздрю, так как оно успокаивает ум и охлаждает его горячность. Дыхание через правую ноздрю приводит к обратным результатам.

5. Упражнения. Выполняйте ежедневно физические упражнения. Они не должны быть изнурительными, достаточно, чтобы они были вам по силам (например, расстояние в километр пройти пешком, а не проехать в транспорте). Упражнения поддерживают ваше тело в состоянии активности, что позволяет предотвратить последствия гормональных изменений. Но не переусердствуйте: чрезмерные физические нагрузки снижают уровень эстрогена.

6. Питание. Ешьте больше пищи, которая выращена в здоровых условиях. Идеально, если у вас есть сад или огород, старайтесь по возможности питаться натуральными продуктами, выращенными без добавок, которые могут привести к дисбалансу или усилить уже имеющийся дисбаланс. Отдавайте предпочтение органическим продуктам, то есть по возможности питайтесь фруктами и овощами, которые не прошли химическую обработку. Химически обработанные продукты могут содержать следы химических веществ, таких как пестициды и гербициды, способные вызвать гормональный дисбаланс. Обратите внимание, что приобретаемые в супермаркетах продукты такую обработку проходят всегда, а то, что вы покупаете на рынке (фрукты, овощи, молоко), возможно, не прошло обработки вообще, поэтому непременно мойте и кипятите продукты перед употреблением. В некоторых странах существуют фирмы, выпускающие исключительно здоровые продукты, они стоят дороже, и тем не менее никогда нет гарантии, что при их производстве и обработке действительно не использовались химикаты. В сущности, доверять вы можете только тому, что вырастили сами.
И еще: пейте воду. Питьевая вода лучше, чем кофе, кола или тем более алкоголь, которые могут увеличить уровень стресса в организме, а также понизить работоспособность вашего организма после временного подъема активности. Мы не призываем отказаться от любимых напитков, но говорим о том, что утолять жажду лучше простой питьевой водой.

7. Травы. Принимайте естественные источники эстрогена. Многие травы богаты как природными эстрогенами, позволяющими наладить гормональный фон, так и солями кальция и магния. Эти растения защищают сердце и кости от патологий, уменьшают потливость, стабилизируют и улучшают настроение, повышают работоспособность и нормализуют сон. Поэтому фитотерапия – достойная поддержка или даже альтернатива терапии гормональной. В аптеке можно приобрести без рецепта врача готовые формы растительных эстрогенов.
Некоторые из трав обладают не особо приятным или просто непривычным вкусом, поэтому в них можно добавлять мед или мяту. Травы можно и нужно менять в среднем 1 раз в месяц.

* * *

Клопогон – растение, которое используется для уменьшения приливов крови и других проявлений климактерического синдрома. Современные исследования подтвердили прозорливость древних травников, выявив, что в клопогоне содержится вещество под названием тамоксифен, которое замедляет рост раковых клеток. Это очень актуально, потому что климактерический период – время повышенного риска онкологических заболеваний.

Так как в состав этого растения входят очень сильные вещества, оно может вызывать побочные эффекты, такие как тошнота, головная боль, иногда прибавление в весе. Если, принимая клопогон, вы заметили у себя такие симптомы, его прием следует прекратить. Если побочных эффектов нет, а польза от приема налицо, то нужно помнить, что принимать клопогон можно не дольше полугода. Принимать можно ежедневно по 1 стакану отвара клопогона.

* * *

Соя и соевые продукты – ценные источники растительного эстрогена. Кроме того, соя обладает рядом других свойств, полезных для человеческого организма. Исследования, опубликованные в «Медицинском журнале Новой Англии», гласят, что 30 граммов сои, содержащей растительные эстрогены, значительно сокращают количество в крови «плохого» холестерина (который ведет к атеросклерозу) и увеличивают содержание «хорошего», который выводит из организма своего вредного брата. Исследования показали отличное влияние сои на состояние сердечно-сосудистой системы. По данным «Журнала клинической эндокринологии», содержащийся в сое природный эстроген способен сократить потерю кальция в два раза, таким образом значительно уменьшая риск остеопороза. Нужно обратить внимание, что содержание эстрогена в сое гораздо ниже, чем в гормональных препаратах (так, по данным Национального института рака, 200 миллиграммов соевого эстрогена эквивалентно 0,3 миллиграмма фармацевтического эстрогена).

* * *

Укрепить сердце и сосуды во время климакса помогает боярышник. Это растение можно принимать как настой, настойку или чай. При употреблении боярышника в виде чая его можно пить ежедневно по 1–2 стакана, в виде настоя – по 1 стакану в день, в виде настойки – по 20 капель. Но каждые 2 месяца необходимо делать перерыв в 1 неделю. Обратите внимание, что боярышник относится также к сильным средствам, поэтому при наличии патологий сердца и сосудов перед приемом боярышника необходимо проконсультироваться с лечащим врачом.

* * *

Клевер – известное, простое и доступное растение. В фитотерапии традиционно используется красный клевер, который содержит большое количество растительных эстрогенов. В красном клевере очень много кальция, хрома, магния, калия, селена, фосфора, витаминов A и C. Стакан его настоя (1 ст. ложка на 1 стакан кипятка) содержит 88 миллиграммов магния, а кальция в нем 375 миллиграммов (это больше, чем в молоке). Эта трава укрепляет сердце, легкие и способствует профилактике заболеваний молочных желез. Принимать можно ежедневно по 1 стакану отвара или настоя клевера.

* * *

Крапива также укрепляет сердце и кости и в целом облегчает протекание менопаузы. В этой траве тоже содержится много кальция, магния, фосфора, железа и других минералов, являющихся строительным материалом для костей. Кроме того, в ней содержится витамин D, способствующий усвоению солей кальция и обеспечивающий гибкость костей. В стакане настоя крапивы содержится 250 миллиграммов кальция и 215 миллиграммов магния. Кроме того, есть множество вариантов применения крапивы: настой, салат и даже суп. Для приготовления настоя 2 ст. ложки крапивы залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Принимать за полчаса до еды по 1/5 стакана 4 раза в день. Крапива сгущает кровь, поэтому не рекомендуется при гипертонии и тромбофлебите. Нужно готовить 1 порцию на 1 день, так как настой крапивы портится очень быстро.

* * *

Настой овса – еще одно зарекомендовавшее себя средство. Овес богат кальцием, магнием, хромом и другими минералами, укрепляющими сердце, кости и нервы. Стакан настоя овса содержит 375 миллиграммов кальция и 300 миллиграммов магния. Принимать можно ежедневно по 1 стакану отвара овса.

* * *

Траву пустырника, шишки хмеля, корень алтея смешать в равных частях. 

3 ст. ложки сбора с вечера положить в термос и залить 3 стаканами кипятка. Утром процедить, разделить на 4 приема и принимать за 1 час до еды.

* * *

Шалфей, розмарин – по 4 части, адонис – 3 части. 

2 ст. ложки сбора с вечера положить в термос и залить 2 стаканами кипятка. Утром процедить, разделить на 4 приема и принимать за 1 час до еды.

* * *

Солодка – 3 части, любисток, хмель, шалфей, аир, тысячелистник – по 2 части, лист смородины черной, крапива – по 4 части. 

Травы перемешать, 1 ч. ложку сбора залить 200 миллилитрами кипятка, настаивать 2 часа, можно в термосе. Процедить и принимать по 1/4 стакана 3–4 раза в день.

* * *

Валериана – 3 части, тмин, мелисса и лабазник – по 2 части. 

Травы смешать, 1 ч. ложку сбора заварить 200 миллилитрами кипятка. Настоять 20–30 минут, процедить. Принимать как успокоительный чай после 3–4 часов дня. Курс – 1–2 месяца, после десятидневного перерыва принимать другие травы или сборы.

* * *

3 ст. ложки травы душицы залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут и принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день за 30 минут до еды. Средства на основе душицы нельзя применять при обильных менструациях.

* * *

Снижающийся при климаксе прогестерон содержится в листьях дерева грецкого ореха. Поэтому, если есть такая возможность, можно принимать настой свежих или сушеных листьев грецкого ореха: 1 ч. ложка на 1 стакан кипятка, настоять 20–30 минут, процедить. Выпить в течение дня. Для вкуса можно добавить немного меда или сахара.

* * *

Для любителей ароматерапии рекомендуются масла лаванды, мяты, мелиссы, иланг-иланга.

Хорошо принимать ванну со следующим сбором: ромашка, пустырник – по 4 части, мать-и-мачеха, мята, шалфей, пихта – по 3 части. 

10 ст. ложек смеси залить 2 стаканами горячей воды, настаивать 2 часа. Процедить и добавить в ванну. Температура воды 36–37 градусов, продолжительность процедуры – 15–20 минут. Курс – 10–12 ванн каждые 1–2 дня. Мать-и-мачеху исключить при гипотонии.

Редкие и скудные менструации

Для женщины гормональный баланс – основа физического здоровья и психологического спокойствия. При любых гормональных нарушениях появляются разного рода заболевания и недомогания. Среди них – постоянные сбои менструального цикла, тяжело протекающая беременность, трудности при родах, тяжелый климакс. При нормальном гормональном фоне в женском организме подобных проблем не возникает. Сбой менструального цикла – это симптом, который свидетельствует о дисбалансе гормонов. Признаки сбоя: редкие (реже чем 1 раз в 35 дней), обильные и длительные (дольше 7 дней) или скудные и короткие (меньше 2 дней) менструации. При подобных сбоях «критические дни» часто сопровождаются болями. Нужно обращать внимание и на то, что даже если менструальный цикл не нарушается, но сопровождается постоянной болью, отеками рук и ног, метеоризмом (вздутием живота), сильными головокружениями, скачками артериального давления, упадком сил, то наличие гормонального дисбаланса также возможно. Вероятно, оно сопровождается эндокринными заболеваниями, поэтому стоит обратиться к врачу.

При нарушении цикла следует прежде всего подтвердить отсутствие беременности. Для восстановления гормонального баланса и для того, чтобы вызвать менструацию, используются различные средства. Курс лечения можно повторять с использованием другого средства, после перерыва в 10 дней.

* * *

2 ст. ложки травы боровой матки залить 2 стаканами кипятка в термосе. Настаивать 8—12 часов. Процедить, принимать по 1 стакану утром и вечером. Курс – 1–2 месяца. Боровую матку нельзя принимать при склонности к кровотечениям.

* * *

По 1 ч. ложке травы донника, цветков мать-и-мачехи и травы золототысячника смешать, залить 1 стаканом кипятка, накрыть крышкой и оставить на 2 часа. После этого процедить. Принимать по 1/3 стакана 6 раз в день. Курс лечения – 1 месяц. Противопоказания к приему донника: пониженная свертываемость крови, беременность, гипотония, заболевания почек. Мать-и-мачеху исключить при гипотонии.

* * *

2 1/2 ст. ложки сухой травы тысячелистника залить 2 стаканами воды, кипятить 15 минут, настоять в течение 1 часа, процедить и вылить в приготовленную ванну. Эта же ванна полезна для кожи.

* * *

6 ст. ложек измельченного корня красной щетки залить 2 стаканами водки. Настаивать в темном месте в темной стеклянной посуде 30 дней, периодически взбалтывая. Процедить, принимать по 30–40 капель 3 раза в день за 30 минут до еды. Курс лечения – 30 дней. После перерыва в 10–15 дней курс можно по вторить. Можно принимать вместе с боровой маткой.

* * *

1 1/2 стакана воды довести до кипения. Убавить огонь, добавить 1 ст. ложку травы руты и варить ее в течение 15 минут, не допуская кипения. Процедить и выпить всю порцию за раз, лучше натощак утром, затем 6 часов ничего не есть. Процедура проводится 1 раз. При приеме фармацевтических гормонов применять нельзя.

* * *

2 ст. ложки ягод можжевельника залить 1 литром кипятка и кипятить на малом огне 5 минут. Процедить, пить небольшими глотками через каждые 2 часа в течение дня. Курс лечения – 2–3 недели. Можжевельник исключить при воспалении почек, почечной и печеночной недостаточности, сахарном диабете.

* * *

1 ст. ложку листьев конского щавеля заварить 1 стаканом кипятка, настоять, укутав, 2 часа. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день, разбавляя медом.

* * *

2 ст. ложки листьев и почек березы залить 200 миллилитрами кипятка, настаивать 6 часов в термосе. После охлаждения процедить, добавить щепотку соды. Выпить весь объем за день в 2 приема.

* * *

1/2 ст. ложки травы перечной мяты залить 200 миллилитрами кипятка, настаивать в закрытой посуде 1–1,5 часа. Процедить, принимать по 1 ст. ложке через каждые 3 часа.

* * *

1 ст. ложку травы синеголовника заварить 1 стаканом кипятка, настоять 2 часа. Процедить. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день за 30 минут до еды. Курс лечения 3–4 недели.

* * *

1 ст. ложку руты пахучей с вечера положить в термос и залить 1 стаканом кипятка. Утром процедить. Принимать по 1/5 стакана 4 раза в день за 30 минут до еды.

* * *

3 ст. ложки листьев петрушки с вечера положить в термос и залить 3 стаканами кипятка. Утром процедить. Принимать по 2/3 стакана 4 раза в день за 30 минут до еды.

Обильные менструации

* * *

1 ст. ложку земляники лесной залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут, принимать по 1/2 стакана 2–3 раза в день.

* * *

1 ст. ложку горца почечуйного залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут, принимать по 1/5 стакана за 30 минут до еды. Это же средство используется при лечении эндометриоза.

* * *

1 ст. ложку коры калины залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут, принимать по 1/2 стакана 2–3 раза в день.

Эндометриоз

В лечении эндометриоза используются как гормональные препараты, так и негормональные. Негормональная терапия направлена на снятие болей, включает общеукрепляющие методы, и именно в ее составе весьма уместна фитотерапия.

* * *

Череду, тысячелистник, мяту, календулу, чистотел, зверобой, корень валерьяны смешать в равных пропорциях. 

1 ст. ложку сбора заварить 1 стаканом кипятка, томить на водяной бане 15 минут, настоять 20 минут. Принимать по 1/2 стакана 2 раза в день. Курс – 1 месяц, перерыв – 2 недели, после курс можно повторить.

* * *

Цветы ромашки, корневища валерьяны, мяту смешать в равных частях. 

1 ст. ложку сбора залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Принимать по 2 ст. ложки 3 раза в день.

* * *

2 ст. ложки молодой крапивы заварить 1 стаканом кипятка, выпить в течение дня. Трава усиливает сокращение матки.

* * *

1 ст. ложку горца птичьего заварить 1 стаканом кипятка, настаивать 20–30 минут, принять полученный объем за 3–4 раза. Трава усиливает сокращение матки.

* * *

Цветы ромашки, тысячелистник, цветы боярышника смешать в равных пропорциях. 

1 ст. ложку сбора залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Принимать по 2 ст. ложки 3 раза в день.

* * *

1 ст. ложку травы пастушьей сумки заварить в 1 стакане кипятка, принимать по 1 ст. ложке 3–4 раза в день до еды. Трава усиливает сокращение матки.

* * *

3 ст. ложки сухой травы донника измельчить и залить 200 миллилитрами водки, настаивать в течение 14 дней. Готовую настойку процедить и принимать внутрь по 10–15 капель 3 раза в день до еды, запивая водой. Противопоказания: пониженная свертываемость крови, беременность, гипотония, заболевания почек. Четко соблюдать дозировку.

* * *

2 ст. ложки крапивы залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Принимать за полчаса до еды по 1/5 стакана 4 раза в день. Крапива сгущает кровь, поэтому не рекомендуется при гипертонии и тромбофлебите.

* * *

2 ст. ложки высушенных огуречных плетей залить 2 стаканами кипятка, кипятить 5 минут, настаивать 1 час. Пить по полстакана 3 раза в день.

* * *

50—100 миллилитров сока свежей свеклы пить по 2–3 раза в день. Сок свеклы помогает восстановить слизистые оболочки, выравнивает гормональный баланс, также эффективен при менструальных расстройствах. Хорошо делать смесь из свекольного и морковного соков.

* * *

1 ст. ложку корней калины залить 1 стаканом кипятка. Кипятить 10 минут. Принимать по 2 ст. ложки 3–4 раза в день.

* * *

Пастушья сумка, корень змеевика – по 1 части, корень лапчатки, корень аира, трава спорыша, листья крапивы – по 2 части. 

2 ст. ложки смеси залить 2 стаканами кипятка, выдерживать в термосе 1,5–2 часа. Принимать по 1/2 стакана 3 раза в день за полчаса до еды. Курс – 1 месяц, затем перерыв 10 дней и повторный курс. Лапчатку белую исключить при гипотиреозе.

* * *

1 ст. ложку лапчатки залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Принимать по 1/3 стакана 3 раза в день.

* * *

1 ст. ложку травы подорожника залить 1 стаканом кипятка, настоять 2 часа. Принимать по 1 ст. ложке 4 раза в день до еды.

* * *

1 ст. ложку донника залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Принимать по 1/3 стакана 3 раза в день. Противопоказания: пониженная свертываемость крови, беременность, гипотония, заболевания почек. Четко соблюдать дозировку.

* * *

1 ст. ложку боровой матки залить 3 стаканами воды, настоять 1 час. Принимать 3 раза в день по стакану за 1 час до еды. Приготовить второй настой: 1 ст. ложку травы сабельника залить 3 стаканами воды, настоять 1 час, принимать по 1 стакану 3 раза в день через 20 минут после еды. Средства дополняют друг друга: боровая матка уменьшает очаги эндометриоза, сабельник восстанавливает поврежденные ткани.

* * *

1 ст. ложку мелиссы залить 1 стаканом кипятка, на стоять 30 минут. Принимать за 30 минут до еды.

* * *

2 ст. ложки корня аира залить 1 стаканом кипятка, настаивать в термосе 3 часа. Принимать по 1/2 стакана за полчаса до еды 2 раза в день.

* * *

1 ст. ложку травы зверобоя залить 1 стаканом кипятка, настоять 2 часа. Пить 3 раза в день по 1/3 стакана.

* * *

Спорыш, хвощ – по 1 части, трава золототысячника – 3 части, трава лапчатки гусиной – 5 частей. 

1 ст. ложку сбора залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Пить 4 раза в день по 1/4 стакана.

* * *

1 ст. ложку розмарина залить 1 стаканом кипятка, настоять 30 минут. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день.

* * *

Цветы бузины, малины, мяты, тысячелистника, ромашки, крапивы, буквицы – по 1 части, шалфей, корни алтея – по 2 части. 

1 ст. ложку сбора залить 1 стаканом кипятка, настоять 2 часа. Принимать по 1/4 стакана за полчаса до еды 4 раза в день. Курс – 2 недели, курс можно повторить после перерыва в 7—10 дней. Малину исключить при воспалении почек, почечной и печеночной недостаточности, сахарном диабете.

* * *

В течение менструального цикла провести курс лечения сборами.

1.  Почки березы, почки тополя, траву чистотела, листья подорожника, корневища аира, ягоды можжевельника, цветки пижмы смешать в равных частях. 

Заварить 1 ст. ложку сбора в 1 стакане кипятка, настоять 1 час, процедить. Принимать с первого до тринадцатого дня цикла по 1/3 стакана 3 раза в день. Можжевельник исключить при воспалении почек, почечной и печеночной недостаточности, сахарном диабете.

2.  Листья эвкалипта, плоды аниса, листья шалфея, траву кипрея, плоды смородины, шишки клевера, корень солодки смешать в равных частях. 

Готовить и принимать так же, как предыдущий сбор, но с 16-го до 28-й день цикла (или, если цикл длиннее или короче, вплоть до начала следующей менструации).

Во время всего курса можно делать спринцевания сбором: эвкалипт, корень бадана, календулу, сушеницу, подмаренник, пион, чистотел, тысячелистник, крапиву, кору дуба смешать в равных частях, 1 ч. ложку смеси залить 1 литром кипятка, настаивать 20 минут.

Курс – 3 цикла.


Заключение



«Гормон» в переводе с греческого означает «вещество, приводящее в движение». Эти вещества действительно движут не только физиологическими процессами нашего организма, они воздействуют также на разум и чувства. Избежать нарушений в таком важнейшем процессе захочет каждый человек, которому небезразлично его здоровье.

Гормональные нарушения – проблема людей во многих странах, и фармацевтические компании выпускают огромное количество средств, помогающих восстановлению гормонального фона. Возможно, однако, что у вас получится достичь той же цели без использования синтетических гормонов. Результат зависит от множества факторов, в первую очередь от состояния вашего организма, и если вам необходимы синтетические гормоны, мы ни в коем случае не призываем от них отказаться. Речь идет о том, чтобы избавиться от гормонального сбоя (который сам по себе вреден) наиболее щадящими для организма методами. Эти методы можно применять как основную и единственную терапию при легких гормональных расстройствах, то есть тех, которые не связаны с серьезными заболеваниями. При более серьезных причинах гормонального дисбаланса (таких, как, например, раковые и предраковые состояния) естественные методы могут служить вспомогательными средствами при основном курсе лечения, одновременно способствуя общему укреплению организма. 

Так же, как и другие составляющие вашего организма, гормоны с большей вероятностью будут в норме, если вы придерживаетесь здорового образа жизни. К сожалению, многие относятся к этому термину предвзято. «Здоровый образ жизни» ассоциируется с отдыхом на морских курортах, который не каждый может себе позволить, тем более регулярно. Или с утренними пробежками, которые в России вообще не приняты, в отличие от Запада, где дешевле побегать, чем оплачивать баснословно дорогое лечение. Рекомендации о здоровом питании тоже вызывают скептическую реакцию, так как принято считать, что здоровое питание дорого, а в больших городах и вовсе недоступно. В значительной степени это правда.

Но когда есть желание, то найдется и возможность – сделать свой образ жизни для начала просто более здоровым. Это поможет не только сохранить ваши гормоны в балансе, но и укрепить иммунную систему, помочь организму бороться с болезнью, поддерживать в вас хорошее самочувствие, бодрое настроение и привлекательный внешний вид.

Желаем вам быть абсолютно здоровыми, всегда чувствовать себя превосходно, выглядеть отменно и наполнять оптимизмом жизни близких и дорогих вам людей.

Будьте здоровы!
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