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Введение



Благодарю всех, кто помог мне в написании этой книги, – врачей, массажистов, специалистов по нетрадиционным способам лечения, целителей и травников, – они щедро поделились со мной, а значит и с вами, своими советами и рекомендациями.

Благодарю также и всех читателей, кто взял на себя труд прочесть мои книги, и тех, кто откликнулся на них. Без вас мой труд не имел бы смысла.

Тепло очага, тепло души, теплая встреча друзей, теплые материнские руки… Какое уютное, ласковое и нежное это слово – «тепло»! Тепло – дом – очаг – семья – любовь… Настолько славные ассоциации вызывает у нас это слово, что просто невозможно к нему подобрать негативные эпитеты. Подумать только: «огонь», например, может быть «испепеляющим», «уничтожающим», «бушующим», и это при том, что людям он просто необходим. Про «холод» можно сказать – «дикий», «ужасный», «невыносимый»… А про тепло? Если его много – то это уже «жара» или «зной», и это опять же плохо. А если недостаточно, то в лучшем случае – «прохлада», а то «озноб проберет», «мурашки по коже забегают» – и дело закончится насморком и простудой. В общем, человеку только тогда хорошо и спокойно, когда ему тепло. К слову сказать, почти все медитативные практики начинаются так: «Расслабьтесь, почувствуйте, какими тяжелыми стали ваши руки и ноги, по всему телу разлилось приятное тепло…». Тепло можно смело считать неким мерилом комфортности, свидетельствующим о том, что все системы организма исправно функционируют. Если нарушается тепловой баланс, то немедленно поступает сигнал неблагополучия. Например, мерзнут ноги, следовательно – нарушено кровообращение. Подскочила температура? Значит, где-то начался воспалительный процесс. А если человеку тепло настолько, что он даже не замечает этого, значит, он, слава богу, здоров.
Но сейчас, к сожалению, многие наши сограждане приобрели проблемы со здоровьем, цена которого – в прямом смысле! – настолько возросла, что многим стала просто не по карману: ни лекарство импортное купить, ни в санаторий поехать, ни тем более на зарубежный курорт. Но погодите расстраиваться. Есть много способов поправить здоровье старыми, наполовину забытыми, но вполне эффективными методами. Я имею в виду ту самую народную, немедикаментозную медицину, которая, к счастью, по-прежнему остается доступной всем и помогает порой тогда, когда все традиционные способы испытаны и облегчения не принесли.
Долгое время я изучала медицинские справочники и учебники, исследовала специальные журналы, беседовала со множеством людей: имеющими медицинское образование, практикующими врачами и с народными целителями, травниками, использующими позабытые сейчас «бабушкины» рецепты. Этим, однако, дело не закончилось. Я применяла на себе различные методы, пробовала всякие рецепты и целые системы оздоровления. И пришла к выводу, что тепло – это замечательное и весьма эффективное средство, которое, если правильно его использовать, поможет справиться с самыми разными недугами.
Лечение теплом, или теплотерапия,  – это система природных методов лечения, которые были опробованы много лет тому назад и представляют собой одну из самых недорогих, универсальных и надежных систем оздоровления. В ней все основано на природной потребности в тепле и физиологической реакции организма на пар, жар, горячие воду или воздух. А это позволяет корректировать и лечить многие заболевания и телесные недуги, облегчать состояние при хронических заболеваниях. Используя стимуляцию кратковременным повышением температуры, теплотерапия способствует мобилизации всей системы защиты организма, восстанавливая его природный энергетический баланс. Все немедикаментозные методы теплолечения – гидротерапия, капилляротерапия, физиотерапия, гелиотерапия, лечение сухим теплом – основаны на тех или иных формах обмена и преобразования энергий, направленных в конечном итоге на восстановление здоровья. Однако следует сразу оговориться: описанные мною способы лечения больше пользы принесут тем, кто, заботясь о собственном состоянии, старается вылечиться при первых признаках заболевания. Тем же, кто страдает хроническими болезнями, непременно нужно проконсультироваться с лечащим врачом перед применением той или иной процедуры. И еще я надеюсь, что мои советы помогут избежать досадных каждодневных промахов в использовании тепла, которые могут привести к значительному ухудшению здоровья.
О чем же пойдет речь в этой книге?
• Каждый из нас ежедневно принимает ванну или душ. А знаете ли вы о том, что, направляя горячую водную струю на определенные участки тела, можно избавиться от многих заболеваний? И что лечебной может быть не только ванна с лекарственными растениями, но и ванна с водой строго заданной температуры? Вы уже догадались, что в главе «Гидротерапия» речь пойдет о лечении обыкновенной… водой.
• Наконец настал долгожданный отпуск. Вы выбрались на юг, к солнышку. Это так здорово – поменять холодное северное лето на настоящее, знойное и яркое! Но солнце в чрезмерных дозах может быть опасным, – помните ли вы об этом? А если использовать тепло солнца разумно, то можно основательно поправить свое здоровье. Лечение солнечным светом и теплом называется «гелиотерапией» (см. одноименную главу).
• О древней китайской практике прижигания рассказано в материале о лечении огнем методом «цзю». С его помощью китайцы не только лечатся, но и сохраняют молодость на долгие годы.
• Наверняка многим знаком термин «физиотерапия». Обычно для ускорения процесса выздоровления врач назначает массаж различных видов, электрофорез, гальванизацию или что-либо подобное. Но далеко не каждый знает, какой из физиотерапевтических методов может помочь при лечении конкретного заболевания. Все эти методы используют преобразование различных видов энергии, например электрической или электромагнитной, в тепловую, то есть с их помощью организм получает необходимое для излечения тепло. Об этом, а также о лечении грязями, глиной, сухим теплом я расскажу в главах «Термотерапия» и «Отвлекающая терапия». Ну а еще вы получите много рецептов, конкретных рекомендаций, которые помогут избавиться от радикулита и ангины, кожных заболеваний и нервных расстройств…
Но вот задача: как выбрать из обилия способов лечения вам единственно подходящий и верный – ведь испытать их все на себе не хватит ни времени, ни сил? Я советую так: положитесь на свою интуицию и провидение Господне. Сделайте так, как советует знаменитая целительница Валентина Травинка. Спросите совета у «волшебного маячка». Если маленькую гаечку повесить на нитку, не очень длинную, и держать ее отвесно в вытянутой руке, то, задавая конкретный вопрос, можно получить не менее конкретный ответ. Например, вы только что прочли о новом для вас способе лечения. Спросите «маячок», подходит ли он для вас. Держите гаечку прямо над раскрытой страницей. И что? Ваша гаечка начинает двигаться. Она говорит «да», если двигается вдоль строк. Если же гаечка пойдет над текстом поперек, значит, вам дан отрицательный ответ и лучше поискать другой способ лечения.
Нитка с грузиком нужна еще и для того, чтобы вы смогли хотя бы на мгновение сосредоточиться. Как только вам удастся хотя бы на минуту отвлечься от своих мыслей, подчас горьких и неприятных, вы останетесь наедине со своим подсознанием. Оно вам и подскажет лучшее решение. У «маячка» можно спрашивать совета обо всем – составляете ли вы праздничное меню или выбираете суженого. Попробуйте наладить связь со своей интуицией при помощи этого нехитрого приспособления – и вы сразу станете делать для себя гораздо больше полезного. Вот так только сам человек может и должен делать свой выбор. Поменьше слушайте приятельниц, а повнимательнее – себя.


Глава 1. О том, как тепло влияет на человеческий организм



Что же происходит с нашим организмом при лечении теплом? Как реагируют на увеличение температуры воздуха те или иные органы? Что приносит пользу, а что может непоправимо навредить?


Кожа



Именно кожа первой реагирует на все изменения внешней среды. Что греха таить, мы часто относимся к коже слишком пренебрежительно. Где-то шевелится мысль, что сердце или, скажем, легкие – вот важнейшие органы, без которых не проживешь, а вот кожа…

Полтора квадратных метра ткани! Живой, гибкой, упругой. Самый большой наш орган! Кожа – своеобразная естественная «рубашка», исключительно прочная и долговечная. Она непосредственно вступает в контакт с окружающей средой, защищает наши сосуды, нервы, внутренние органы от холода и перегрева, от повреждений и опасных микробов. Кожа дышит – помогает легким. Она выделяет шлаки и лишнюю воду – помогает почкам. Но кожа тогда лишь «счастливая рубашка», когда чиста и здорова. Тогда она, как стойкий пограничник, противодействует непрерывному натиску врагов человека за счет повышения своей бактерицидной функции. Ученые подсчитали, что на одном квадратном сантиметре кожи может «базироваться» до 40 тысяч болезнетворных микробов! И тогда защитный покров человека теряет упругость, утрачивает свои защитные свойства и становится беззащитным. И вот уже болезнь штурмует человеческий организм…

Если о глазах говорят, что они зеркало души, то о коже можно с полным основанием сказать, что она – зеркало здоровья. Можно даже назвать ее своеобразным барометром состояния человеческого организма. Только за одни сутки в среднем погибает и восстанавливается двадцатая часть клеток кожного покрова человека. Омертвевшие клетки, так называемый роговой слой, вытесняются новыми, растущими. И чем быстрее мы освободимся от отмирающих клеток, тем более благоприятные условия создадим для рождения новых, молодых клеток. А под воздействием тепла эти процессы ускоряются. Нормализуется обмен веществ – непременное условие для жизнедеятельности, и, значит, мы будем выглядеть моложе, ведь первый признак старения тканей – вялый обмен веществ. Поэтому для кожи так необходимы тепловые водные процедуры, горячие ванны и освежающий душ. Многие кожные заболевания можно вылечить специальными ваннами – водяными и солнечными.


Сердечно-сосудистая система



Нередко к косметологам приходят с жалобами на бледную или даже желтоватую кожу. Стоит слегка похолодать на улице, как руки у таких людей приобретают синеватый оттенок, на коже появляются трещины, язвочки. Чаще всего это происходит из-за недостаточного кровообращения или болезней сердечно-сосудистой системы. В таком случае больному тоже может помочь лечение теплом.

Тепло улучшает ток крови, хорошо тренирует сосуды и всю кровеносную систему. При увеличении внешней температуры кровеносная система, это наше «центральное отопление», начинает доставлять новые порции крови к коже. Кожа нагревается и, в свою очередь, отдает тепло в окружающую среду, выделяя пот и излучая инфракрасные лучи. Таким образом, значительно активизируется процесс кровообращения, ускоряется кровоток, изменяется кровяное давление. С помощью различных тепловых процедур можно снизить давление у гипертоников и повысить его у гипотоников.

Воздействуя теплом на различные участки тела, можно облегчить состояние больных вегетососудистой дистонией, хроническим миокардитом, ишемической болезнью сердца (вне обострения и без стенокардии). Тепло – это прекрасный тренинг для всей сердечно-сосудистой системы! Оно хорошо помогает при различных нарушениях кровообращения – и при легких спазмах сосудов, и при варикозном расширении вен. Но еще раз хочу напомнить: совет лечащего врача, если вы задумали попробовать ту или иную процедуру, больному-сердечнику особенно необходим.


Нервная система



Нега, покой, комфорт, легкость во всем теле… После тепловой процедуры испытываешь именно такие ощущения. И это вполне объяснимо с научной точки зрения. Прилив крови к коже и мышцам приводит к оттоку крови от мозга. Эмоциональная активность уменьшается, иногда наблюдается психическая заторможенность. Но эти изменения не следует считать негативными, ведь ослабление психического напряжения сопровождается мышечным расслаблением, при котором организм получает возможность восстановления. Улучшаются функциональные возможности центральной нервной системы, исчезают боли в мышцах и суставах. Невриты, плекситы, радикулиты, не резко выраженные последствия полиомиелита, различные неврозы, дистрофические миотония и миопатия, гипертонус мышц – эти и другие заболевания нервной системы поддаются лечению теплом.


Органы дыхания



Мы живем – а значит мы дышим. То есть поглощаем кислород, а выделяем углекислый газ и некоторое количество воды. Дыхание – это необходимое звено обмена веществ. Воздействие тепла на дыхательные органы значительно и положительно. Наиболее интенсивному воздействию подвергаются слизистые оболочки дыхательных путей. Вдыхая горячий воздух, мы заставляем легкие работать как своеобразный кондиционер – за счет испарения влаги с поверхности альвеол горячий воздух охлаждается, это один из путей теплоотдачи. Поскольку нашим органам требуются новые порции кислорода, дыхание учащается, становится глубже, что, в свою очередь, здорово улучшает воздухообмен.

Если вы поняли, что простудились, немедленно отправляйтесь в баню – это первая и самая верная возможность не заболеть. Если захватить простуду в самом начале и хорошенько попариться, пропотеть, прогреться на полке, а после баньки напиться горячего чая с целебными травами, то хвори как не бывало!

Ученые установили, что под воздействием целебного тепла количество лейкоцитов в крови увеличивается примерно на 10–15 процентов, особенно сегментно-ядерных нейтрофилов и моноцитов, которые не только захватывают и переваривают микробы, но и вырабатывают бактерицидные вещества. Тепло приносит ощутимую пользу при вазомоторном рините, ларингите, хроническом бронхите, бронхиальной астме. Оно просто необходимо выздоравливающим после пневмонии, при склонности к простудным заболеваниям. Под действием тепла расслабляется связочный аппарат грудной клетки и облегчается вдох и выдох. Улучшается проходимость дыхательных путей и растет содержание кислорода в крови.


Мышечный и опорно-двигательный аппарат



Изучая влияние тепла на организм, медики пришли к выводу, что горячий воздух и вода, являясь активными раздражителями, способствуют возвращению максимальной работоспособности утомленным мышцам. Эффект усиливается, если к этому добавить массаж. Под действием тепла улучшается подвижность позвоночника и суставов. Вот почему теплом лечатся заболевания и повреждения позвоночника, суставов и связок (растяжения, ушибы, хронические воспалительные и дистрофические изменения), различные виды артрозов и артритов, хронические повреждения соединительной ткани. Когда мы прогреваем пораженные участки, мы способствуем тем самым нормализации в них кровотока. Тепло особенно способствует расслаблению мышц, благодаря чему снимаются болевые симптомы и утомление, суставы и связки становятся подвижными и эластичными, устраняются отечность и болезненность после физического перенапряжения. Рассасываются отеки, уменьшаются патологические отложения в суставах. Перераспределение крови и лимфы в организме способствует притоку к суставам кислорода, что способствует восстановительным процессам в них.


Иммунная система



Тепло активно влияет на газообмен, минеральный и белковый обмены в организме, увеличивая выделение мочевины и молочной кислоты. Молочная кислота в избытке образуется при больших физических нагрузках, и именно из-за нее мы испытываем ощущение усталости. Под воздействием тепла в коже образуются ценные продукты белкового обмена, которые током крови разносятся по всему организму, увеличивается объем вдыхаемого воздуха и, соответственно, – потребление кислорода различными тканями. Происходит мобилизация защитных механизмов, повышается иммунитет. Чем выше температура воздуха, тем больше тепла отдает организм для поддержания нормальной температуры тела, тем больше выделяется пота. Именно с ним из организма выводятся продукты распада, способствующие старению.

Тема уменьшения веса актуальна для многих. Похудеть мечтают все толстяки, и не только они, – вне различий пола, национальности, социальной принадлежности и материального достатка. Действительно, лишний вес, если он действительно лишний, это ужасное неудобство, к тому же представляющее опасность для здоровья. Однако худеть тоже надо с умом. Главное – не прибегать к крайностям, изнуряя себя жуткими диетами, пробуя на своем бедном животе все новомодные таблетки и якобы чудодейственные средства. А то и употребляя без меры и надобности сильные мочегонные вещества, выводящие вместе с жидкостью из организма ценные и незаменимые элементы. Нет, нет, и еще раз нет! Можно худеть разумно и комплексно, например с помощью рациональной диеты (не потребляя лишнего), доступных физических нагрузок и, конечно же, тепла. Наши прабабушки, например, худели в бане. Натирались различными снадобьями, чтобы лучше пропотеть. Можно худеть и в горячей ванне, об этом мы еще поговорим. Согласитесь, это куда лучше, чем отравлять свой организм сжигателями жира и прочей «химией»!


Мочеполовая система



При усиленном потоотделении через кожу выделяются вредные вещества, значит, уменьшается нагрузка на почки и мочевыводящие пути. Тепло – замечательное лекарство при таких заболеваниях, как нефрит, гломерулонефрит, пиелонефрит, цистит (но не острые процессы): при хронических заболеваниях предстательной железы и яичек; хронических гинекологических заболеваниях. Воздействуя теплом на больной орган, мы усиливаем кровообращение в нем, ускоряем обмен веществ, а в конечном итоге способствуем выздоровлению.

Ну что ж, удалось ли мне убедить вас, что тепло – это самое настоящее лекарство? Нет, лучше все же сказать так: лучшее лекарство для нас – это матушка-природа. Со всеми противоречиями, которые бушуют в ней, со всеми конфликтующими, противостоящими силами: движение и покой, кислота и щелочь, поглощение и выделение, действие и противодействие, анион и катион, холод и тепло… Тепло – это мощный природный, следовательно, в значительной степени безопасный для нас фактор. Ведь именно в природе заложены основы жизни – основы здоровья. «А как именно можно лечиться теплом?» – спросите вы. Не торопите события. Обо всем по порядку.


Глава 2. Целебная сила воды, или Что такое гидротерапия



У вас был обычный день. С утра удалось провернуть кучу дел, встретиться со множеством людей. Что-то, как всегда, не получалось с первого раза, и вы снова и снова приступали к решению какой-то очень важной на тот момент проблемы. А нужный телефон продолжал молчать. Или, что еще противнее, включался автоответчик. И небо за окошком затягивалось тучами, и настроение портилось неизвестно почему. Потом был малоприятный разговор с начальником (лучше бы вообще с ним сегодня не встречаться!), нелепая размолвка по телефону с мужем… Привычный путь домой – в час пик в метро, в переполненном автобусе. И наконец, шлепанье по лужам под унылым дождиком, гадкое ощущение промокших ног и першения в горле.

Кажется, сил не осталось уже ни на что, даже на любимый фильм, который так хотелось посмотреть вечером!

Нет-нет, не торопитесь перетряхивать домашнюю аптечку, глотать таблетки и укладывать уставшее тело в постель. Самое время вспомнить, что у вас под рукой есть одно замечательное средство, которое поможет снять мышечное напряжение (а ноги после работы так гудят!), предохранит от простуды, расслабит, успокоит, избавит от дурных мыслей и неприятных впечатлений, позволит почувствовать себя моложе и сильнее, словом, восстановит утраченную энергию. Иными словами – марш в ванную! Приступаем к водным процедурам – будем лечиться водой.

Именно вода является первоосновой жизни человека – так мудро распорядилась природа. Обряды погружения в воду в самом начале жизни человека и омовения водой тела усопшего существуют у многих народов. Культ источника – древнейший из культов на Земле. Омовение в водах, которые, считалось, были дарованы человеку Господом, а значит – были святыми, приносило обновление жизни и очищение от всех грехов. Но чем быстрее, стремительнее становится наша жизнь, чем дальше мы отходим от природного своего существования, тем пренебрежительнее мы относимся к воде, к источнику, а водные процедуры считаем чем-то вроде смывания грязи. И всё.

И всё?

Между тем вода лечит не только тело, но и душу. Попробуйте, закрыв глаза, мысленно представить, как вместе с водой утекают мелкие заботы, неприятные разговоры, косые взгляды, плохие предчувствия, дурные мысли, – и вы сразу ощутите огромное облегчение. Может быть, впервые за несколько недель вам удастся заснуть быстро и спокойно. Страхи и тревоги останутся позади, на душе станет легко, и жизнь уже не будет казаться такой невыносимой. Стоит только отдать свои печали воде…

Почему так происходит? Некоторые экстрасенсы объясняют это уникальным свойством воды «запоминать» информационные поля и в случае «неправильности» исправлять их. Находясь рядом с водой – неважно, родник ли это, или река, в которой вы собираетесь искупаться, бассейн в сауне или стакан с обычной кипяченой водой, какой вы обычно запиваете лекарство, обязательно отгоните от себя злые, нехорошие мысли. Прогоните зависть, мысленно пожалейте, простите человека, который сегодня доставил вам огорчение или причинил боль. Избавляясь от дурного внутри себя, очистив, как говорят представители нетрадиционной медицины, свое поле, вы тем самым не даете воде «запомнить» негативную информацию, а стало быть, и обратить ее против себя же. И напротив: «сообщив» воде добрые, чистые мысли, вы можете быть уверены, что эффективность всех водных процедур возрастет многократно; и даже таблетка самого обычного лекарства, запитая такой водой, поможет как никогда раньше.

Возможно, еще и потому вода помогает нам справляться с трудностями жизни, что, находясь в теплой воде, наслаждаясь ощущением комфорта и отрешенности от повседневных проблем, мы подсознательно обращаемся к самому началу бытия, и к нам возвращается память о чувстве покоя и защищенности в материнском чреве…

Во всяком случае, многие из нас, не отдавая даже себе в этом отчета, используют теплую ванну для снятия стресса. И правильно делают, потому что вода действительно помогает бороться с плохим настроением. Но и не только.

Вода – природное лечебное средство, благотворно влияющее на весь организм. Это лекарство (пишем это слово без кавычек), в отличие от многих других, можно смело «прописывать» себе, не опасаясь последующих осложнений, для борьбы с самыми различными заболеваниями. Природная способность человеческого организма к восстановлению настолько велика, что небольшого толчка иногда бывает достаточно для начала процесса выздоровления. И этим самым толчком может быть специальная лечебная ванна или душ.

Первым клиницистом, который рекомендовал использовать ванны, не только полные, но и частичные, в качестве эффективного лечебного средства, был знаменитый Гиппократ. Именно ему принадлежит классическое высказывание о том, что при лечении надо прежде всего полагаться на природу…

Лечение водой, а точнее – тем теплом, которое несет вода, не разрушает внутренней флоры организма, не истощает энергию внутренних органов. Утверждение о том, что тепло – это вид энергии, при помощи которой можно быстро и безболезненно изменить энергетический баланс организма, появилось еще в прошлом веке. То есть тепло в чистом виде может заменить собой ту энергию, которую организм получает вместе с пищей. В связи с этим – внимание, толстушки! С полной ответственностью я заявляю, что для вас есть очень приятная возможность похудения. Вы чувствуете голод, то есть организм сигнализирует о том, что его энергетические ресурсы истощены. Можно, конечно же, пойти проторенной дорогой к холодильнику. Только стоит ли? Лучше всего восполнить энергетический дефицит при помощи… ванны. Вам станет тепло и хорошо и без дополнительной порции пищи. А если добавить в воду щепотку пахучих трав или засушенных с лета цветов, то любимый аромат поможет не только расслабиться и успокоиться, но и напомнит о жарком лете.

Гидротерапия (лечение водой) безболезненна, доступна всем, поскольку не требует материальных затрат, и позволяет бороться с болезнями естественно и быстро. Такой способ лечения поможет предотвратить простуду, вылечить заболевания легких и горла, облегчит боль, если нестерпимо ноет спина, улучшит деятельность сердечно-сосудистой системы, нормализует давление, вернет сон, повысит природные защитные силы и в конечном итоге – восстановит естественный энергетический баланс организма.


Баня все хвори исправит!



«Спасибо, спасибо тому, кто топит баню, кто воду греет в чане… Еще тому спасибо, кто поддает нам пару, кто поддает нам пару и не жалеет жару…»

Помните, лет десять-пятнадцать назад была популярной эта бардовская песня?

А герои знаменитого киношлягера, которые каждый год 31 декабря обязательно ходили в баню, превращая тем самым процесс мытья в некий священный ритуал? «Затопи ты мне баньку по-белому», – пел Владимир Высоцкий. Да сколько еще песен и стихов сложено, фильмов снято о банной процедуре, о парилке, березовом венике, о купании в ледяной проруби!..

А ведь баня, русская ли, финская, турецкая, – самое настоящее лекарство, а не только досуг, развлечение и гигиеническая необходимость. В бане на организм действуют сразу несколько тепловых факторов: горячий сухой или влажный воздух, теплая вода в бассейне, горячий или теплый душ. В профилактических целях баню рекомендуют для закаливания, для восстановления сил после больших физических, умственных или нервных нагрузок, для тренировки терморегуляционных способностей организма, для похудения, в конце концов. У финских и русских женщин в древности существовал обычай рожать детей в банях. Современные исследователи объясняют это тем, что и в русской парной, и в финской сауне легко поддерживается стерильность: в банном жару гибнут практически все известные науке болезнетворные микроорганизмы.

Многие, наверное, согласятся с тем, что в хорошо прогретой парной организм испытывает чрезвычайно высокие нагрузки. Это – экстремальные условия. Чтобы баня принесла только пользу, нужно соблюдать некоторые несложные правила. • Первое и самое главное – посоветуйтесь с врачом, даже если вы считаете себя абсолютно здоровым человеком. Каково для вас оптимальное время нахождения в парной, какую температурную нагрузку способны вы вынести, рекомендованы ли вам контрастные обливания, – обо всем этом не стесняйтесь спросить совета. И совершенно необходима такая консультация, если ваше здоровье расстроено. Помните, что баня – это мощное терапевтическое средство, и пользоваться им надо с толком.
• Может быть, вам будет показан только сухой жар. Тогда нужно отправляться не в русскую парную, а в финскую сауну. Любители сауны знают старинную финскую поговорку: «Париться может всякий, кто способен дойти до сауны». Но в каждой шутке, как говорится, есть только доля шутки. Несмотря на то что действительно сухой пар переносится гораздо легче, чем влажный, противопоказаний хватает и у сауны.
• Нельзя идти в баню после обильной еды, впрочем, так же как и натощак. Пища должна быть легкой: овощи, фрукты, немного каши.
• Париться лучше всего утром, после 9—10 часов. Именно в это время наш организм легче всего переносит большие нагрузки.
• Привыкать к высокой температуре надо постепенно.
• Перед посещением парной нужно вымыться, но волосы лучше не мочить, иначе может перегреться голова. Обязательно вытритесь насухо полотенцем. Ведь вы же хотите пропотеть, а влага на коже препятствует потоотделению.
• На голову желательно надеть какую-нибудь шапочку для предохранения от перегрева. Возьмите с собой шерстяную рукавичку или специальный скребок для удаления пота. Это нужно, чтобы хорошенько очистить кожу от мертвых ороговевших клеток.
• После 60 лет возникает определенный риск при посещении бани. Я еще не достигла столь почтенного возраста, но тоже раньше ходила в баню с опаской – боялась за свое слабое сердце. А потом узнала одно несложное правило: чтобы избежать большой нагрузки на сердце, нужно просто предварительно попарить ноги. Об этом рассказал мне мой знакомый, который еженедельно ходил в баню, а было ему тогда без малого девяносто. Горячая ножная ванна, растолковал он мне, заставляет кровь отхлынуть от сердца и головы, и опасность кровоизлияний значительно уменьшается. Тогда гораздо легче перенести даже очень хорошо протопленную парную.
• Иногда после бани ощущается вялость, слабость, разбитость. «Перегрелась», – решаете вы и часто ошибаетесь. С потом в бане мы теряем много соли. Именно из-за солевого дефицита и наступает упадок сил, могут появиться неприятные ощущения в области сердца. Как этого избежать? Очень просто. Съешьте перед баней соленый огурчик или немного соленой рыбы. Словом, чуть-чуть пополните свой «соляной» запас, и тогда, потея, вы не нарушите солевой баланс в организме. А после бани будете чувствовать себя великолепно – легко и бодро. А в бане хорошо пить чай, квас или пиво – в этих напитках содержатся необходимые для организма микроэлементы.
• Лечебный эффект парной усилится, если использовать душистые травы – чабрец, мяту, душицу. К ним можно добавить листья черной смородины, вишни, можжевельника. Попробуйте подобрать свой неповторимый, исключительно индивидуальный «букет». Очень приятный, можно сказать волшебный, аромат напоенных солнцем трав обогатит воздух в парной целебными веществами, если на каменку плеснуть настой душистых растений.
…Стараясь меньше двигаться, чтобы не обжечься горячим воздухом, я закрываю за собой дверь в парной. Так же медленно, крадучись как кошка, я устраиваюсь на верхнем полке. Дышу размеренно, глаза закрыты, мысли – только о приятном. Мне чудится щебет птиц на солнечной поляне в летний полдень, улыбка любимого человека, вспоминается встреча с близкими друзьями. В эти минуты я впитываю каждой клеточкой своего тела этот целебный жар – и я твердо знаю, что он пойдет мне только на пользу.
Что же происходит в это время в организме?
Первой реагирует на сильный раздражитель – высокую температуру – кожа. Она посылает сигналы в нервный центр, который руководит распределением крови. «Краны кровеносной системы» (так называл известный русский физиолог И. М. Сеченов мелкие сосуды – артериолы) изменяются так, что кровь приливает к мышцам и коже. От перегрева нас спасает пот: испаряясь, он уносит излишки тепла. Два с половиной миллиона потовых желез усиленно работают, вырабатывая за короткое время от 500 до 1500 г пота.
Болезнетворные бактерии не выдерживают высокой температуры и погибают, значит, кожа очищается, да еще и пот, как ни парадоксально это звучит, является лучшим естественно созданным «кремом» для нашей кожи. Вот почему банная процедура – прекрасное косметическое средство. Исчезают гадкие прыщики, разглаживаются морщины, кожа омолаживается, делается упругой.
А сердце? В парной оно работает так же, как и при физических нагрузках. За одну только минуту почти в полтора раза увеличивается количество крови, которое прогоняет через себя наш «насос». Частота пульса возрастает на 20 ударов, а к концу банной процедуры пульс учащается до 100–120 ударов в минуту.
После почти нестерпимого банного жара – в бассейн с прохладной водой или под душ! На разумном сочетании могучих раздражителей – жары и холода – и построен широкий спектр физиологического воздействия. Но конечно, здесь нужна привычка и хорошее здоровье. Холод – и кровеносные сосуды сужаются, кровь устремляется к внутренним органам, к сердцу. Хоть вода и холодная (а кто и вовсе предпочитает ледяную!), ощущается сильный прилив тепла, словно иголочки проходят по телу. И снова – в парную. Новый поток крови устремляется от сердца к периферии, сосуды опять расширяются, ритм сердца ускоряется. Наше сердце, если потребуется, способно увеличить свою мощность в 6-10 раз.
Какая хорошая гимнастика для кровеносных сосудов и сердца, не правда ли? Устраняются застойные явления в большом и малом кругах кровообращения, ускоряются обменные процессы, ткани получают больше кислорода. Именно поэтому баня, как никакая другая процедура, способна положительно влиять на сердечно-сосудистую систему.
А еще баня прекрасно снимает усталость, накопившуюся к концу трудовой недели. Последние исследования биохимиков доказали, что утомление – это не что иное, как нарушение обмена веществ в организме. А после парной эти процессы восстанавливаются.
Кровяное давление у большинства людей после бани приходит в норму. Да-да, это свойство русской парной давно уже было замечено нашими предками. Однако следует помнить, что здесь есть свои противопоказания, о которых мы еще подробнее поговорим.
И в конце концов, после парной у меня разыгрывается просто зверский аппетит. Почему? Оказывается, воздействие высокой температуры снижает кислотность желудочного сока и, как уже выяснилось, ускоряет обменные процессы в организме, в том числе и пищеварение. Но я всегда помню (заботясь о своей фигуре), что ни до, ни после бани ни в коем случае нельзя переедать. Недопустимы курение и алкогольное возлияние, создающие нежелательную дополнительную нагрузку на сердце и нервы.
А как хорошо себя чувствуешь потом – мышцы расслаблены, приятная истома разливается по телу! Ничто так не успокаивает нервную систему, как несколько сеансов в парной.
Само банное действо отвлекает от суетных переживаний, дает возможность отключиться от навязчивых мыслей, мелких забот. Неприятности отступают под натиском положительных эмоций. Особенно если они были излишне драматизированы. И – помните об этом – думаем только о хорошем. Только добра желаем людям, только любви!..


Кому полезно ходить в баню?



Только два-три человека из тысячи, по данным медицинской статистики, не могут заниматься спортом. Все остальные – могут и должны, сообразуясь с возможностями своего организма. То же относится и к бане. Главное – знать, как часто и каким образом можно вам париться. Не рекомендуется посещать парную маленьким детям и пожилым ослабленным людям.

Внимание! Баня категорически противопоказана больным с острым воспалительным процессом в сердечной мышце и запущенной сердечной недостаточностью. Больные с нарушенным кровообращением должны подбирать для себя щадящий температурный режим и строго соблюдать его. Время пребывания в парной должно быть строго регламентировано. До и после процедуры нужно измерять артериальное давление и определять частоту пульса. Каждый банный сеанс должен длиться не более 6 минут. Гипертоникам не рекомендуются контрастные водные процедуры, им разрешается только умеренно теплый душ, а не холодная вода. В противном случае артериальное давление после бани может повыситься.

Если вы хорошо переносите парную, то баня облегчит течение таких заболеваний, как вегетососудистая дистония, хронический миокардит, состояния после миокардита с хорошей компенсацией, ишемическая болезнь сердца. Баня тренирует сердечно-сосудистую систему и может быть рекомендована при различных нарушениях кровообращения, от легких спазмов сосудов до различных аномалий в периферическом кровоснабжении. Комплексное лечение с регулярным посещением бани нормализует кровообращение, если наблюдается варикозное расширение вен. Внимание! Следует соблюдать большую осторожность больным гипертонической болезнью I — II стадии со склонностью к повышенной свертываемости крови. В баню могут ходить только гипертоники, у которых под воздействием банного жара не повышается диастолическое артериальное давление, а частота пульса не превышает 105 ударов в минуту.

При склонности же к артериальной гипотонии контрастные процедуры, наоборот, рекомендуются: холодный душ после парной, обливание ледяной водой, морозный воздух – все это помогает повысить давление.

Если вы вдруг почувствовали слабость, головокружение, боль в сердце, чувство давления, стеснения, жжения за грудиной, внезапные резкие сердцебиения, замирания и т. д., немедленно прекращайте банную процедуру. Вам необходимо проконсультироваться с врачом. Иногда после бани возникает так называемый «стенокардический синдром»: повышается диастолическое давление, чрезмерно учащается пульс. В таких случаях особенно нужна осторожность, умеренность и врачебный контроль.

Неблагоприятной реакция может быть и тогда, когда организм не подготовлен к восприятию высоких температур, если пребывание в парной затянулось, если оказался болезненным массаж, если смена температур была излишне резкой. У начинающего, неопытного парильщика может появиться ощущение беспокойства, даже страха, раздражительность. А после банной процедуры – слабость, потеря аппетита, беспокойный сон. Чтобы избежать этого, внимательнее прислушивайтесь к своему организму, не пытайтесь насильно навязать ему непривычный режим. Очень важна постепенность, подготовленность к нагрузкам, знание методики банной процедуры и некоторых секретов, которые известны бывалым парильщикам.

Посещение бани показано больным, страдающим заболеваниями периферической нервной системы – это невриты, плекситы, радикулиты, не резко выраженные последствия полиомиелита, неврозы, детский церебральный паралич, энурез, гипертонус мышц, дистрофические миотония и миопатия.

Внимание! Имеется, однако, целый ряд заболеваний, при которых посещение бани просто категорически запрещено. К их числу относятся: наличие злокачественных опухолей, все острые фазы воспалительных процессов, все формы декомпрессированной сердечной недостаточности, миокардиодистрофия со стенокардией, пери-, мио– и эндокардиты, выраженная артериальная гипертония с поражением почек, заболевания сердца, сопровождающиеся повышением легочного сопротивления. Противопоказана баня при болезни Паркинсона, эпилепсии, миастении, острых воспалительных заболеваниях мозга и его оболочек, мигрени, психозах, психопатиях, нарушениях мозгового кровообращения с выраженными последствиями в виде параличей и иных невралгических расстройств.

Избыточное потоотделение во время тепловых процедур может плохо сказаться на больных с мышечной слабостью, поскольку для нормальной работы мышц очень важен электролитный состав (калий, кальций, натрий, магний и др.), а эти важные элементы организм теряет вместе с потом. Для возмещения подобных «трат» нужно правильно питаться: в меню банного дня обязательно включите изюм, курагу, печеный картофель.

Горячий пар очень полезен людям, склонным к простуде, страдающим хроническими заболеваниями дыхательных путей, включая бронхиальную астму в нетяжелой форме.

В парной рецепторы слизистой оболочки дыхательных путей раздражаются горячим воздухом. При насморке это уменьшает отечность слизистой носа и носоглотки и увеличивает проходимость воздуха в пазухах. Бронхи расширяются, облегчается дыхание. Но при острых респираторных вирусных заболеваниях, остром течении пневмонии, обострении туберкулеза легких, распространенной бронхоэктатической болезни с дыхательной недостаточностью в баню ходить нельзя.

Если вы страдаете болезнями опорно-двигательного аппарата, то следует помнить, что пар или горячий воздух поможет при заболеваниях и повреждениях позвоночника, суставов и связок – это растяжения, ушибы, хронические воспалительные и дистрофические изменения, при генерализованном остеоартрозе, деформирующем артрозе, плечелопаточном периартрите, спондиллоартрозах, хронических ревматоидных повреждениях соединительной ткани.

Внимание! Баня противопоказана при острых заболеваниях опорно-двигательного аппарата, включая ревматические боли и травмы в остром периоде. Лечебное действие тепла заключается в том, что в пораженных участках восстанавливается кровообращение, регулируются обменные процессы, устраняется недостаток кислорода. Однако действие бани снижается, если вы пользуетесь противоревматическими и противовоспалительными растираниями, так как они обладают жаропонижающим действием. Если больной длительное время принимает глюкокортикоидные гормоны, то реакция надпочечников на банный жар может оказаться непредсказуемой и возможны нежелательные осложнения. Поэтому лучше всего посещать баню после острого периода и после отмены лекарственной терапии.

У больных с заболеваниями опорно-двигательного аппарата наблюдается повышенная чувствительность к холоду. Для них нежелательны контрастные процедуры, и режим охлаждения после парной должен быть выбран весьма умеренный.

Баня противопоказана при травматическом повреждении костей, связок и сухожилий, сопровождающемся кровоизлиянием. Таким больным можно посещать баню только в реабилитационном периоде. В этом периоде парная будет чрезвычайно полезна, так как под действием жара расслабляются суставные сумки, связки, становится менее вязкой внутрисуставная жидкость, уменьшаются спазмы и контрактуры мышц, и все это облегчает проведение лечебной физкультуры.

Врачи настоятельно советуют посещать баню людям, которые страдают заболеваниями почек и мочевыводящих путей. Банный жар способствует выведению через поры многих шлаков, образующихся в ходе обмена веществ, с удалением которых не справляются пораженные органы. При функциональной недостаточности почек нужно использовать режимы, стимулирующие потоотделение. Здорово помогает в этом случае липовый веник – его применение вызывает мочегонный эффект. Банные процедуры показаны при интерстициальных нефритах, гломерулонефритах, пиелитах, циститах; но если только заболевание не находится в острой фазе. Баня противопоказана также при наличии крупных мочевых камней, нарушающих функции почек. 

Поддаются лечению в бане хронические воспаления предстательной железы и яичек, хронические гинекологические заболевания. Под воздействием тепла усиливается кровообращение в больных органах, изменяются трофика и обмен веществ. Нельзя посещать баню во время менструации. А в климактерическом периоде баня способствует нормализации всех функций организма в сложное время его перестройки. Очень осторожно следует посещать парную во время беременности. У большинства кормящих матерей баня вызывает усиление лактации.

Баня полезна и при многих кожных заболеваниях – различных экземах (кроме мокнущих и микробных), аллергическом дерматите, крапивнице, псориазе, нейродермите и нейрогенном зуде, красном плоском лишае, фурункулезе (без нагноения), различных угрях и прыщах, ихтиозе и склеродермии в начальной стадии. Но не следует ходить в баню при острых экземах, грибковых, гнойничковых и паразитарных поражениях кожи, острой стадии псориаза, пузырчатке. 

Особенно хороша банная процедура для ухода за кожей после резкой потери веса, после беременности. В горячем воздухе, да еще и после веничка поры расширяются, а потом под воздействием холодной воды – резко сужаются. Своеобразная гимнастика для кожи. И вялая, несколько уставшая кожа расправляется, приобретает тонус, молодеет и подтягивается.


Маленькие банные хитрости



• Если вас беспокоят боли в суставах, то значительно увеличить эффект лечебного прогревания можно с помощью одного старинного средства. Перед парной помассируйте больные места (поясницу, суставы) с натертым корнем хрена. Натритесь хорошенько, чтобы по телу пошло тепло, – и в парную. Это средство понравилось очень многим моим знакомым, потому что целебный результат был просто великолепным. Я всегда вспоминаю народную присказку: «Наешься луку, ступай в баню, натрись хреном да залей квасом». Это – о том, как восстановить свое здоровье.

• Хотите избавиться от лишнего веса? Попробуйте еще до захода в парную натереть тело солью, смешанной с медом, а затем выдержать самый высокий жар, какой только сможете. Есть и еще один способ – натритесь непосредственно в парной 96-градусным спиртом. Не бойтесь обжечь тело, этого не случится. Начнется сильное потоотделение, пот будет стекать и после выхода из парной. Это хорошо – не вытирайтесь, укутайтесь как следует в льняную простыню и отправляйтесь остывать в предбанник. Не охлаждайтесь под душем или в бассейне. Чтобы пот пошел еще сильнее, можно облиться горячей соленой водой. Пить нельзя. Жажда будет мучить, но придется потерпеть. А перед очередным заходом в парную примите теплый душ, смойте пот и соль. После чего насухо вытритесь. Не надо долго сидеть в парной. Лучше сделать несколько коротких заходов. Таким образом можно за один день сбросить до двух килограммов. Только не забудьте – в банный день лучше слегка поголодать, не то все усилия будут напрасными.

• Если у вас не все в порядке с горлом, а проще говоря – вы чувствуете, что заболеваете, не забудьте захватить с собой березовый веник. Березовый дух, благодаря летучим фитонцидам, избавит вас не только от насморка и першения в горле, но и вылечит бронхит, поможет при бронхиальной астме. От пара расширяются мелкие бронхи, отходит мокрота и улучшается вентиляция легких. Березовый веник незаменим для астматиков и бывших курильщиков. Такими же свойствами обладает и еловый веник. А липовый, имеющий жаропонижающее и бронхорасширяющее действие, лучше всего подходит при простудных заболеваниях. Для профилактики ларингита, ринита, ОРЗ подходят еще веники из веток пихты и можжевельника. Чтобы хвойные веники стали мягкими, запарьте их в крутом кипятке на 15–20 минут.

• Простуду баня лечит теплом, жаром да паром. А еще – ингаляциями. Издавна на Руси лечились целебными ароматами лекарственных растений. Использовали шалфей, мяту, шелуху овса, картофельную кожуру. Многие из нас знают, что вылечить простуду можно, подышав некоторое время над кастрюлей, в которой варится картошка. Но в бане действие ингаляций многократно усиливается. Лекарство, которое содержится в горячем воздухе или паре, попадает в легкие – и тут же в кровь. А истинные любители составляют изысканные коктейли из лекарственных растений – и здоровью на пользу, и удовольствия для.


• Самый распространенный «банный коктейль» – антисептический. Он состоит из равных частей мяты, шалфея, тимьяна и эвкалиптового масла. Настой готовят заранее и пускают в ход первым – для дезинфекции парной. А потом – пожалуйста, можно лечиться настоями из листьев малины, ежевики, мать-и-мачехи, черной смородины, кипрея, мелиссы, медуницы, чабреца, душицы, зверобоя… Листья и травы можно смешивать между собой или готовить настой из какого-нибудь одного растения. Обычно берут 2 столовые ложки сухого измельченного сырья на 1 литр кипятка и настаивают 20–30 минут. Процеженный настой поддают на каменку по 50—100 мл.

• Можно использовать для ингаляций пихтовое масло или эвкалиптовую настойку (несколько капель масла на 1 литр воды) с добавлением березового сока или меда (1 чайная ложка на 2–3 литра воды).

• Успокоить кашель курильщика поможет коктейль «Грёзы» – из равных частей травы тимьяна, мяты, душицы, ромашки, березовых почек, зеленой хвои.

• Коктейль «Свежесть» поможет восстановить свободное дыхание тем, кто только что перенес простудное заболевание. Возьмите листья березы, дуба, липы, травы душицы и тимьяна в равных пропорциях. Аромат этих растений поможет легким.

• Эпидемия гриппа. Вы боитесь заболеть? Идите в баню. А в парную захватите с собой ковш горячей воды с разведенной в ней слегка поджаренной горчицей. Горчичный жар защитит вас от гриппа.

• Еще один оригинальный рецепт – коктейль «Лесная сказка». Это настой листьев березы, можжевельника и липы. Можно добавить немного молодой полыни и шалфея.

• Повысить давление и поднять общий тонус поможет веник из рябины и пижмы. А на каменку плесните коктейль «Три богатыря»: одна часть почек тополя, одна часть листьев зубровки и две части цветков пижмы.

• Липовые и еловые веники хорошо успокаивают перевозбужденную нервную систему. Для борьбы с бессонницей рекомендую ингаляции из коктейля «Грёзы» (см. выше). Будьте уверены – сон после бани вам обеспечен. А это, по выражению Шекспира, вкуснейшее из блюд на земном пиру…

• Березовый веник хорош также при болях в мышцах и суставах. Можжевеловый особенно полезен при спондиллоартрозах и других заболеваниях позвоночника. Больные суставы успокоятся, а боль при ревматизме и подагре пройдет, если в бане вы воспользуетесь веником из листьев крапивы.

• Смородиновый веник поможет при многих кожных заболеваниях, а веник из дуба хорошо очистит жирную кожу, сделает ее упругой, избавит от микробов. Березовый веник – прекрасное профилактическое средство при фурункулезе, он также ускоряет заживление ссадин. При кожных заболеваниях рекомендуют ингаляции из настоя тимьяна. В этой траве содержится тимол – мощный природный антисептик.

• Эффективно снять мышечное утомление (лучше всего – сразу же после физической нагрузки) поможет не слишком горячая сауна с температурой воздуха 90—120 градусов и влажностью не более 20 процентов. Если температура воздуха превышает 120 градусов. сила мышц не восстановится и вы почувствуете еще большую усталость. Режим должен быть примерно такой: в парную заходите 2 раза – сначала на 4 минуты, потом на 5. Перерыв между заходами 8—10 минут. Положение тела в сауне – горизонтальное.


Парная на дому



Эх, до чего ж ты, баня-сауна, хороша! Но… что делать, если времени (и средств) часто не хватает, чтобы отдохнуть в парной два-три часа, если ближайшая «приличная» баня далековато от дома, обстоятельства не позволяют вам полностью расслабиться – а значит, и получить нужный эффект от желанной банной процедуры?

Ничего страшного. Мы хотим подсказать вам, как найти возможность устроить себе баню на дому. Сделать «домашнюю парную» в самой обычной типовой квартире на самом деле не просто, а очень просто. Нам понадобится большой кусок полиэтиленовой пленки или клеенки. Размер его должен быть таким, чтобы пленка немного свисала по краям ванны. В центре сделайте вырез для головы. А теперь усаживайтесь в ванне на небольшую скамеечку и пускайте горячую воду. Через десять минут под клеенкой у вас будет настоящая баня. На кран можно повесить холщовый мешочек с ароматными травами: пар будет целебным. На лицо, руки и шею нанесите маску. Выпейте горячего травяного чая. Включите любимую музыку…

Ну как?

Я долго собирала «рецепты» разных ванн – лечебных, оздоровительных, успокаивающих, тонизирующих. Многие из них я опробовала на себе. И сейчас поделюсь с вами накопленным опытом.

Лично я выбираю ванну в зависимости от настроения и состояния здоровья. Если необходимо унять боль, расслабиться перед сном, очистить организм от бактерий или справиться с болезнью, я принимаю теплую или горячую ванну. Но длительные горячие ванны требуют больших затрат энергии. Кратковременная холодная ванна, напротив, оказывает тонизирующее действие. Мнения медиков, кстати, расходятся по поводу того, какой водой нужно заканчивать все процедуры. Ледяной? Прохладной? Теплой? Я, например, по натуре «зяблик», и даже окатываясь по утрам ледяной водой, обязательно после этого включаю теплый душ. Для ощущения комфорта мне должно быть тепло. А вы должны прислушаться к своему организму и найти свои индивидуальные рецепты оздоровления. Очень надеюсь, что мой скромный опыт вам немного поможет в этом.

Лечебные ванны могут быть горячими (температура воды 40 °C и выше), теплыми (37–39 °C), индифферентной температуры (34–36 °C), прохладными (20–33 °C), холодными (до 20 °C ) и паровыми. 

Горячая ванна – сильнодействующая процедура. В воде, нагретой до 40 °C и выше, расширяются поверхностные и некоторые глубоколежащие сосуды. Происходит перераспределение крови: усиливается ее приток к поверхности тела, а кровоток во внутренних органах уменьшается. Активизируется обмен веществ, начинается обильное потоотделение, а это способствует удалению всех вредных веществ, накопившихся в организме. Температура тела резко повышается. Однако если вы находитесь в ванной, то пот не остужает организм, так как он почти не испаряется. Организм получает все новые и новые порции тепла, в результате рефлекторно учащаются сердцебиение и дыхание. Вот почему принимать горячую ванну нужно осторожно! Совершенно незачем делать ее продолжительной. Помещение желательно хорошо проветривать. Вода не должна покрывать верхней части грудной клетки (особенно область сердца). Даже здоровому человеку не рекомендуется находиться в ванне более десяти минут. А если у вас наблюдаются заболевания сердечно-сосудистой системы, от горячей ванны лучше совсем отказаться. Во всяком случае, до консультации с врачом. Теплая и влажная среда, как уверяют медики, переносится сердечниками гораздо хуже, чем горячая и сухая. Горячая вода успокаивает и снимает напряжение тела, снижая мышечный тонус и давая общее ощущение расслабленности. Наиболее важные способы применения горячей воды как лечебного средства следующие:
– горячие ванны для потения:
– горячие ванны для рук и ног:
– горячие ванны, снижающие боль:
– контрастные горячая и холодная ванны для ускорения кровообращения и реакций организма.
Однако следует помнить, что при телесных повреждениях горячая вода повышает приток крови к ране и усиливает воспалительный процесс. Поэтому при лечении травм не следует применять горячую воду. Горячие ванны не рекомендуются также при гипертонической болезни, кардиосклерозе, стенокардии, они запрещены больным туберкулезом, при склонности к кровотечениям, ослаблении организма, общем истощении.

Теплая ванна наиболее комфортна для тела, и даже если вы решили принять горячую ванну, то советуем вам начать процедуру именно в теплой воде, постепенно добавляя горячую воду до температуры 40–50 °C. Такая вода успокаивает, расслабляет тело. Теплые ванны продолжительностью 10–15 минут уменьшают боли, снимают мышечное напряжение, успокаивают нервную систему, улучшают сон. Это хорошее средство при неврозах и повышенной нервной возбудимости.

Ванны индифферентной температуры принимаются в течение 10–15 минут. Они действуют как освежающие и тонизирующие. Эта температура переносится легко, потому что близка к температуре тела. Эти ванны благотворно влияют на деятельность нервной, сердечно-сосудистой, эндокринной и других систем организма. Они улучшают функцию сальных и потовых желез, делают кожу гладкой и упругой. У многих людей такая процедура снимает повышенную возбудимость, успокаивает нервы, улучшает сон. Если в воду добавить хвойный экстракт (жидкий – 100 мл, порошок – 50–70 г, в таблетках – 1–2 шт. на 200 мл воды), ее успокаивающее действие намного усилится. Эфирные масла, содержащиеся в экстракте, действуют на нервные окончания кожи, проникают сквозь поры в организм, благотворно влияют на центральную нервную систему, что незамедлительно скажется и на работе всех органов в целом. Вот почему эти ванны особенно рекомендуются при переутомлении и расстройствах нервной системы. Хвойную ванну могут принимать гипертоники и больные сердечно-сосудистыми заболеваниями.

Холодные ванны действуют разнообразно. Кратковременный контакт с холодной водой повышает тонус, длительное пребывание в ней снижает его. А кстати, знаете ли вы, что именно холодная вода – необходимая составная часть согревающих компрессов? В отличие от горячих грелок, которые имеют свойство остывать, холодные компрессы, обернутые наружным слоем фланелевой или шерстяной ткани, нагреваются теплом тела и аккумулируют его.

Паровая ванна облегчает дыхание, помогает при бронхите и насморке, прочищая заложенные носовые проходы, уменьшает головную боль при простуде, восстанавливает голос, лечит хрипоту и ларингит, ослабляет застойные явления в груди. Пар усиливает выделение пота, открывает поры лица и делает их чистыми, что оздоровляет кожу и предохраняет ее от появления угревой сыпи. Пар в домашних условиях можно получить при кипячении воды, с помощью электрического парообразователя или холодного пароувлажнителя. Подробнее о пользе пара и методике проведения ингаляций мы расскажем в одной из следующих глав. А сейчас – о том, как правильно принимать ванну.

Полная горячая ванна. Наполните ванну доверху. Сначала температура воды должна быть комфортной – 36–37 °C. Затем постепенно доведите температуру до 40°. Расположитесь в ванне удобнее: под голову подложите резиновую подушечку или свернутое трубочкой полотенце. Все тело должно быть покрыто водой. На голову нужно положить холодный компресс. Пребывание в воде регламентируется необходимостью – от 2 до 20 минут. Если вам нужно как следует пропотеть, не давайте воде остыть. А после процедуры закутайтесь в полотенце и – не вытираясь! – бегом под теплое одеяло.

Кратковременная полная горячая ванна принимается 2 минуты. Она хорошо восстанавливает силы после физической нагрузки, нормализует обмен веществ, стимулирует нервные окончания.

Длительная полная горячая ванна продолжительностью 20–60 минут прекрасно помогает при подагре, артрите, желчнокаменной болезни, невралгии, бронхите, мышечной усталости. Внимание! Эту процедуру нельзя принимать пожилым людям, подросткам в период полового созревания, ослабленным тяжелыми хроническими заболеваниями, при анемии и склонности к кровотечениям. 

Поясная горячая ванна. Для такой ванны используют глубокий таз, в который больной садится так, чтобы в воду были погружены ягодицы, нижняя часть живота и верхняя треть бедер, а стопы при этом должны быть погружены в тазик с теплой водой. На голову кладут холодный компресс, плечи и спину обязательно укрывают полотенцем или легким одеялом. Эта процедура полезна при заболеваниях органов таза и брюшной полости. При приступах почечной или кишечной колики назначают поясную горячую ванну с температурой 40 °C и выше и продолжительностью 10–20 минут.

...


…Однажды вечером мне позвонила моя школьная подруга. Мы поболтали немного на отвлеченные темы, а потом она грустно сказала:
– Ты знаешь, в кои-то веки собрались с Сережкой в отпуск, путевки уже купили – и вот теперь придется отказаться. Часть денег потеряем. Да ну их, эти деньги! Обиднее всего, что отпуск накрылся. Так хотелось к Черному морю! Пять лет никуда не выезжаем…
Выяснилось, что накануне ее муж Сережа «пахал» на даче – маме помогал. Что-то поднял тяжелое – и уже не разогнулся.
Положение усугублялось тем, что сам больной категорически отказывался идти к врачу, глотать таблетки и ездить на процедуры. Сколько его помню, всегда был таким. Упрямым как бык.
– Теперь вот говорит мне: езжай, а я дома останусь, – продолжала жаловаться моя бедная подружка, чуть не плача. – Так весь отпуск и пройдет. Он буквой «зю», а я – рядом. Никуда ведь я без него не поеду.
– Сколько до отъезда осталось? – спросила я.
– Семь дней. Вряд ли он выздоровеет за это время. По стенке в туалет ходит.
Я посочувствовала как могла, а после разговора принялась обзванивать своих друзей и листать справочники.
– Погоди сдавать путевки, – успокоила я подружку перезвонив через некоторое время. – В ванну усадить его сможешь?
И рассказала о том, как делать горячую неглубокую ванну.



Длительная горячая неглубокая ванна способствует обильному потоотделению и эффективно снимает боли в поясничной области, в области таза и живота, в частности: – облегчает боль при болезненных менструациях:
– регулирует месячный цикл, если задержка связана с переохлаждением:
– снимает маточный спазм:
– облегчает геморроидальную боль:
– помогает при запорах:
– уменьшает боли при тяжелых формах цистита:
– облегчает тяжелые приступы пояснично-крестцового радикулита.
Воды не должно быть больше половины ванны.
На голову не забудьте положить холодный компресс, верхняя часть тела должна быть обязательно укрыта. Важно не допустить даже кратковременного переохлаждения! И еще. Нужно пить как можно больше воды, очень хорош чай, настоянный на травах. Чтобы целебный эффект был максимальным, нужно провести серию таких процедур в течение нескольких недель. Причем повышать температуру воды надо постепенно – с 32–36 °C в первые сеансы до 40–50 °C в последние. Во время одной процедуры температуру воды повышайте не более чем на 5–7 °C.
После принятия ванны разотрите тело теплой губкой или примите теплый душ.

...


… Через месяц моя подружка зашла ко мне – загоревшая, отдохнувшая, веселая. Мы проболтали весь вечер, а о том, как она чуть было не лишилась отпуска, даже и не вспомнили.



Восходящая ванна для спины – это еще один из самых простых способов домашнего лечения заболеваний спины, которые так распространены в наше время. Такая ванна поможет снять боль, возникающую из-за напряжения мышц в результате болезней позвоночника, неправильной осанки или физических нагрузок. Вода в ванну набирается приблизительно до уровня 12 см. Предварительно стенки ванны прогрейте струей горячей воды, на дно положите маленький поролоновый коврик или сложенное вдвое махровое полотенце. Больной лежит в ванне на спине, ноги согнуты в коленях, голова покоится на грелке, наполненной водой. Горячую воду нужно доливать с помощью гибкого душа или шланга. По окончании процедуры следует облить спину прохладной водой.

Горячая ванна для ног. Погружение ног до лодыжек или икр в горячую или теплую воду способно вызвать сильную рефлекторную реакцию многих внутренних органов – печени, головного мозга, органов области таза и других, так как на ступни ног имеют выходы почти все нервные каналы. Помимо рефлекторных реакций эта процедура способствует сжатию внутренних органов за счет оттока крови от груди, живота, головы. Эту процедуру удобно делать в обыкновенной ванне. При этом нужно накрыть плечи и спину большим полотенцем, а воду набрать так, чтобы она покрывала только бедра. Такая ванна очень полезна при ишиасе. В этом случае ванна принимается для подготовки к длительному компрессу на бедра. При хронических и дегенеративных заболеваниях суставов ног и тазобедренных суставов также назначается полная ножная ванна. Больным с воспалительным раздражением геморроидальных узлов ванну следует принимать как подготовку к Т-образному компрессу на бедра.

Ручные и ножные (местные) горячие и теплые ванны часто рекомендуются врачами сердечным больным, так как обычно полная или поясная горячая ванна таким больным противопоказана. Ручные и ножные ванны могут быть теплыми (36–38 °C) и горячими (38–42 °C). Продолжительность – 20–30 минут. Такие ванны с успехом применяются для рассасывания отеков и инфильтратов после травм. Горячая ванна предплечья помогает при лечении таких заболеваний, как порок клапана сердца, ослабление сердечной мышцы, различные формы нарушений сердечного ритма, патологии сосудистой системы, инфаркт миокарда (после прекращения приступа), гипертония – в этом случае необходимо серийное применение процедур, хронический бронхит, восстановительный период после воспаления легких, хронический ревматизм суставов. В последнем случае максимальный эффект будет достигнут при сочетании ванн с массажем. Местная ручная ванна: важно обеспечить правильное положение руки – ее необходимо полностью расслабить и слегка вытянуть. Кисть и предплечье, не сгибая и не разгибая в лучезапястном суставе, погрузить в воду.
Во время местной ножной ванны следует сесть, откинувшись на спинку стула, погрузить стопу и нижнюю половину голени в воду, слегка сгибая ногу в коленном суставе.
Во избежание напряжения мышц ноги рекомендуется поставить ванночку на невысокую подставку.
Восходящие ванны для ног являются самым быстрым и эффективным средством для мгновенного разогрева сильно переохлажденных конечностей. Такая процедура поможет при спастических и воспалительных заболеваниях мочевого пузыря, прямой кишки и женских половых органов, при хронических ревматических воспалениях суставов ног, хронической язве голени. В последнем случае желательно после ванны наложить на икры влажный компресс.
Продолжительность процедур лечащий врач подбирает индивидуально, в зависимости от характера заболевания и состояния больного.
Горячая ванна в резиновых перчатках для рук и ног уменьшает боль в конечностях, улучшает подвижность рук и ног. Смажьте руку или ногу болеутоляющей мазью, например мазью с арникой или ментоловой, наденьте на руку тонкую резиновую перчатку или поместите ногу в полиэтиленовый пакет. Заклеив скотчем отверстие перчатки или пакета, опустите конечность в предельно горячую воду. Воздушная прослойка и резиновая прокладка помогут вам выдержать гораздо более высокие температуры. Эта процедура подготавливает болезненный участок тела для лечебного массажа. Такую ванну при необходимости можно делать каждый день. Температура воды может достигать 50 °C, продолжительность ванн варьируется от 10 до 30 минут.

Ванны с растираниями можно принимать людям любого возраста, в том числе и детям. Но в случае большого упадка сил делается местная ванна для ног. Растирания делаются ладонями рук или надетой на руку варежкой. Можно использовать банные щетки, жесткость которых подбирается в соответствии с чувствительностью кожи. Желательно присутствие помощника, который хорошенько разотрет вам спину. В зависимости от температуры воды и интенсивности растирания процедура может оказывать тонизирующее и возбуждающее воздействие (при температуре воды 25–30 °C и энергичном растирании) или успокаивающее (при температуре воды 34–36 °C и слабом растирании). Длительность процедуры тонизирующего действия 5–7 минут, успокаивающего – 10–12 минут. Проводят ее ежедневно или через день.
Ванна с растиранием тела массажными щетками. Процедуру начинают с обработки ног двумя щетками, совершая ритмичные движения в сторону стопы и обратно, затем растирают тыльную часть стопы и подошвы. После чего растирают руки и кисти. Для растирания спины больной немного наклоняется вперед. После нескольких поглаживаний от затылка к плечам плавно проводят щетками от плеч до ягодиц. При этом нужно быстро поливать спину больного, зачерпывая ковшом воду из ванны.
Грудную клетку массажируют круговыми движениями вокруг правой и левой груди, минуя соски. Растирания передней части туловища производят круговыми движениями по часовой стрелке. По окончании процедуры нужно полежать в ванне, расслабившись, а напоследок облиться прохладной водой.
Такая ванна тренирует систему кровообращения, оказывает возбуждающее действие на весь организм. Она применяется при незначительном ухудшении сердечно-сосудистой деятельности, повышенном давлении, нарушении местного кровообращения, а также в период выздоровления после тяжелой болезни. При повышенной возбудимости следует принимать не горячую, а теплую ванну с растиранием тела руками.
Ванна с растиранием тела руками. Начинают процедуру опять-таки с поглаживания ног, делая около 40 движений в минуту, затем так же растирают руки. После этого помощник должен растереть спину, плавно поводя руками от ягодиц к плечам и черпая каждый раз ладонями воду. При этом руки следует плотно прижимать к спине. Необходимо сделать около 50 таких движений. Затем больной откидывается назад, и ему растирают переднюю половину туловища, черпая воду и поливая грудь – около 50 раз.
Заканчивая процедуру, многократно обливают спину, постепенно понижая температуру воды. При последнем обливании спины водой из-под крана происходит интенсивное возбуждение дыхания. Такую процедуру называют еще «сидячей ванной против астмы». Особенно хорошо она помогает при хроническом бронхите и эмфиземе легких, при остром инфекционном заболевании бронхов у детей.
Такие ванны рекомендуются при неврозах, в период выздоровления – для повышения общего тонуса организма и стимуляции его защитных сил.

...


…В детстве моя двоюродная сестренка Надя часто болела. В двенадцать лет ее сразила пневмония. Отлежала в больнице, вроде бы вылечилась. Летом с одноклассниками пошла в поход. Одной ночи в палатке под дождем было достаточно, чтобы болезнь вернулась. И через полгода самое заурядное ОРЗ вновь закончилось двусторонним воспалением легких. Моя тетя была просто в отчаянии. На лето отвезла дочку в деревню – к бабушке Ксене. «Одеваться потеплее, босиком не ходить, холодного ничего не есть…» – наказывала она перед расставанием. «Ерунда все это, – бормотала ей на это в ответ бабушка Ксеня, правда, не особо заботясь, чтобы тетя это слышала. – Поставим девчонку на ноги, болеть больше не будет». А у девчонки в это время на подходе была очередная простуда. Уж не знаю как, но тогда Наде удалось не заболеть.
А когда через два месяца тетя приехала забирать ее, то чуть в обморок не упала. Бегает ее дочка босая, под дождем. Каждый день просит мороженое. И не так ест его, как учили, – почти растаявшее и маленькими кусочками. А по пол-эскимо откусывает сразу. И ничего, Никаких простуд. Даже про насморк забыли! В ту зиму сестренка ни разу не заболела, даже в разгар эпидемии гриппа. В чем дело? Конечно, свежий деревенский воздух – это раз. Парное молоко – два. Здоровый образ жизни – три. И еще – горчичные ванны.
Бабушка Ксеня устраивала горчичную парную для Нади через день, прямо в своей маленькой комнатке, После ванны (а ванны, собственно говоря, в деревенском домике и не существовало – был большой таз-выварка, в котором баба Ксеня кипятила белье) Наде давали горячее молоко с медом. Медом иногда бабушка растирала ей тело. Вот и весь рецепт. Сейчас та девчонка своих двоих мальчишек растит. И когда они болеют, она вспоминает старый рецепт бабушки Ксени…



Горчичная ванна. Общие горчичные ванны показаны при хроническом бронхите, хронической пневмонии, острых респираторных заболеваниях. Разведите в небольшом объеме теплой воды 100–200 г сухой горчицы, тщательно ее перемешайте до консистенции сметаны, следите, чтобы при этом не образовывались комочки. Полученную массу вылейте в ванну с теплой водой (36–38 °C) и тщательно размешайте. В горчице содержатся эфирные вещества, оказывающие резкое раздражающее действие на слизистые оболочки глаз и носоглотки. После погружения больного в ванну накройте воду плотной простыней или байковым одеялом. Это необходимо не только для защиты глаз и дыхательных путей, но и способствует более активному действию эфирных веществ на кожу, да и вода дольше не остывает. Продолжительность процедуры 5—10 минут. Курс лечения 8—10 процедур, проводят их ежедневно или через день. При острых заболеваниях простудного характера можно делать в день по 2–3 процедуры. Желательно принимать такую ванну вечером, перед сном.
По окончании процедуры больного обмывают из душа теплой водой, укутывают теплой простыней и одеялом и укладывают в постель как минимум на 1–2 часа. При этом ощущается приятное тепло, кожа краснеет, дыхание облегчается и становится глубже, снижается частота пульса и артериальное давление.
Ножные горчичные ванны являются хорошим отвлекающим средством. Они помогают при приступах мигрени и сильной головной боли.
Местные горчичные ванны показаны при ишемической болезни, приступах бронхиальной астмы (ручные ванны), затянувшемся воспалительном процессе верхних дыхательных путей после перенесенной вирусной инфекции, упорной бессоннице.
А теперь – еще несколько рецептов ванн с лекарственными растениями от бабушки Ксени.

Ванна травяная при изъянах кожи. 25 г зерен можжевельника, 25 г цветов лаванды, 50 г липового цвета, по 25 г травы зверобоя и ромашки, 50 г чабреца, 50 г мяты. Травяной сбор в марлевом мешочке опустить в посуду, залить двумя литрами воды и прокипятить. Затем подержать на небольшом огне 30 минут и вылить отвар в ванну. Если у вас очень сухая кожа, добавьте 100 г льняного семени.

Ванна, разглаживающая кожу. 0,5 кг картофельного крахмала или густого отвара овсяных хлопьев и 1 столовая ложка хвойного экстракта. После ванны во влажную кожу втереть питательный крем или косметическое молочко.

Ванна, восстанавливающая силы. 2 столовые ложки хвойного экстракта. Продолжительность процедуры – 3 минуты. Вода должна быть теплой. Лежа в ванне, делайте массаж ног твердой волосяной щеткой круговыми движениями от ступней кверху, а после того как встанете, массируйте остальную часть тела движениями по направлению к сердцу.

Ванна, придающая бодрость. 3 столовые ложки хвойного экстракта и несколько капель эвкалиптового масла.

Крахмальная ванна для лечения кожных заболеваний. Крахмал оказывает обволакивающее, противозудное и успокаивающее действие на кожу, смягчает ее, защищает чувствительные нервные окончания от раздражения. Крахмальные ванны применяют при чешуйчатом лишае, нейродермитах, зуде кожи, почесухе, ихтиозе, при экссудативном диатезе у детей. 500–800 г картофельного или пшеничного крахмала разведите в 1–1,5 л холодной воды, тщательно перемешайте и вылейте в ванну с пресной водой с температурой 36–37 °C. Для детской ванны обычно берут 150–200 г крахмала.
Вместо крахмала можно также использовать пшеничные отруби. 2 кг отрубей поместите в тонкий полотняный мешочек, залейте 3–5 л холодной воды и кипятите в эмалированной кастрюле 30–50 минут. Полученный отвар вылейте в воду, туда же опустите и мешочек с вываренными отрубями. Для детской ванны берут 500 г пшеничных отрубей.
После ванны тело не растирается, а промокается полотенцем.
Температура воды должна быть не более 36 °C, продолжительность 20–40 минут. Курс лечения 15–20 процедур, которые проводятся ежедневно или через день. Детям ванну нужно принимать через день в течение 7-10 минут, 7-10 раз.

Ванны с марганцовкой (калия перманганатом). В ванну, наполненную водой (37–38 °C), добавляют 5-процентный раствор калия перманганата. Кристаллики нужно растворить в небольшом количестве воды и только потом раствор вылить в ванну. Иначе можно получить ожог кожи от нерастворившегося химиката. Вода получается интенсивно-розового цвета. Ванны продолжительностью 5—15 минут проводят ежедневно или через день. Курс лечения 8—10 раз.
Для новорожденных и грудных детей раствор марганцовки делают менее насыщенным, цвет воды должен быть бледно-розовым.
После приема ванны больного нужно обязательно облить теплой чистой водой.
Калия перманганат – марганцовка – является сильным окислителем. Его водный раствор оказывает дезинфицирующее и подсушивающее действие. Такие ванны показаны при кожных заболеваниях (гнойный акродерматит, акродиния, дерматит Дюринга, зуд кожи, микоз грибовидный, пиодермия, почесуха, пузырчатка, хроническая экзема, экссудативный диатез у детей).

Щелочные (содовые) ванны. Сода разжижает слизь при воспалительных заболеваниях слизистых оболочек носоглотки и дыхательных путей, оказывает размягчающее действие на роговой слой кожи и способствует его отторжению. Такие ванны показаны при заболеваниях кожи (дерматит, экзема, себорея, грибковые поражения кожи, ихтиоз). Также сода помогает поддерживать кислотно-щелочное равновесие организма и применяется после хирургического вмешательства. 500 г соды насыпьте в тонкий полотняный мешочек и повесьте его на кран с горячей водой. Струя воды, проходя через мешочек, растворяет соду. После этого добавьте холодную воду и доведите температуру воды до 36–38 °C.
Продолжительность ванны 10–15 минут, принимаются они ежедневно или через день, курс лечения 10–12 процедур.
Для усиления терапевтического эффекта в содовую ванну можно добавить 2–4 кг поваренной или морской соли.

Солевые ванны. Растворите в теплой воде поваренную или морскую соль в количестве, необходимом для получения назначенной врачом концентрации: 10–20 г/л – слабая концентрация, 20–40 г/л – средняя, 40–80 г/л – высокая. Оптимальной концентрацией считают 30 г/л. С солью поступают так же, как и с содой: высыпают в полотняный мешочек и пускают через него горячую воду. По мере растворения соли в ванну доливают холодную воду до температуры 35–38 °C.
Ванны продолжительностью 10–20 минут проводят через день или два дня подряд с перерывом на третий день. Курс лечения 12–15 ванн.
В такой ванне легко двигаться, потому что у соленой воды большая плотность по сравнению с пресной. В соленой воде замедляется теплоотдача, происходит дегидратация кожи. После такой процедуры на коже обязательно выступают кристаллики соли, образуя «солевой плащ». Поэтому рецепторы кожи раздражаются более длительное время, что ведет к усилению кровообращения и обменных процессов в организме.
Солевые ванны оказывают болеутоляющее и противовоспалительное действие, ослабляют болезненную чувствительность кожи, способствуют повышению иммунитета, благотворно влияют на центральную нервную систему.
Солевые процедуры показаны при следующих заболеваниях: гипертоническая болезнь I–II стадий, начальные проявления облитерирующих заболеваний сосудов конечностей, варикозное расширение вен (при отсутствии трофических язв), заболевания органов опоры и движения (артриты и полиартриты нетуберкулезного происхождения, спондиллез, спондиллоартроз), хронические заболевания и последствия травм мышц, костей, сухожилий, заболевания центральной и периферической нервной систем (последствия травм спинного мозга, последствия полиомиелита, плекситы, радикулиты), хронические воспаления женских половых органов, некоторые кожные заболевания (псориаз, нейродермит).
Для усиления терапевтического эффекта в соляные ванны можно добавлять 100 мл жидкого хвойного экстракта или 30–60 г сухого экстракта. Такая добавка значительно повышает эффективность лечения гипертонической болезни, неврозов и нейроциркулярной дистонии.

Ванна с лесным дудником (дягилем лесным). Она поможет при болях в мышцах, пояснице и суставах. 50 г измельченных корней дягиля настаивать в 8 литрах кипятка в течение 4 часов. Принимайте теплую ванну 15 минут, постепенно повышая температуру воды до 40 °C.

Ванна из полевого хвоща. Для лечебных ванн делают отвар: заливают траву холодной водой, после чего кипятят не меньше получаса. Для полной ванны берут около 800 г травы хвоща, для поясной – вполовину меньше.

Хвойная ванна. Приготовьте хвойный экстракт: сосновые или еловые иглы, веточки и шишки залейте холодной водой, кипятите в течение получаса, затем плотно укройте и настаивайте 12 часов. Хороший экстракт должен быть густого коричневого цвета. Для полной ванны требуется 1,5 литра экстракта, для половины – 0,75 литра. Замечательный успокаивающий эффект позволяет рекомендовать такие ванны при различных воспалительных процессах, в том числе и при радикулитных болях, а также при бессоннице, подагре, ревматизме, опухолях и воспалениях суставов, нарывах, воспалении легких, астме, простуде и заболеваниях верхних дыхательных путей. Такая ванна восстанавливает силы больного и усиливает сопротивляемость организма.

Ванна из сенной трухи. Превосходное старинное средство. Сенную труху помещают в полотняный мешочек, заливают холодной водой, затем полчаса кипятят. Обычно такую ванну принимают не менее 20–40 минут. Горячая вода с отваром сенной трухи прекрасно прогревает тело, расслабляет мышцы и связки, а многочисленные травы, составляющие труху, содержат разнообразные эфирные масла, которые оказывают чудотворное лекарственное действие. Это восхитительный целебный бальзам для кожи, который и тонизирует, и расслабляет, и очищает, и смягчает ее. Такие ванны незаменимы при радикулите, болях в суставах, подагре, нарушениях обмена веществ, кожных заболеваниях, коликах желчного пузыря, желудочных болях, судорогах и даже при припадках. Для излечения радикулита нужно принять не менее 20–30 таких ванн через день или ежедневно. Сразу после процедуры больного нужно укутать и положить в постель под теплое одеяло.


Волшебный душ



Нет ничего лучше, чем проснуться ярким солнечным утром, порадоваться щебету птиц и голубому небу. После чего от всей души улыбнемся миру… А теперь можно отправляться в душ. Эта, казалось бы, обычная ежедневная гигиеническая процедура поможет сонному телу окончательно проснуться и, что очень важно, – вернет нам прекрасное состояние духа, зарядит энергией на весь день. А еще при помощи душа мы с вами будем лечиться.

Итак, душ – это замечательное терапевтическое средство. Упругие струи горячей воды, направленные на тело, действуют на нервные окончания, которые через рефлекторные дуги связаны с различными внутренними органами. Когда горячая вода воздействует на кожу, в рефлекторных дугах образуются нервные импульсы. Это действие можно сравнить с действием электрического тока, который возникает в цепи после поворота выключателя. Таким образом, воздействуя на определенные участки кожи горячей водой, можно лечить и органы, рефлекторно связанные с ними. Внимательно посмотрите таблицу.
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Глава 3. Пусть всегда будет солнце! или Что такое гелиотерапия



Закройте, пожалуйста, глаза и про себя произнесите: «Море». Какая картинка встала перед глазами? Яркое солнце, горячий песок, волны, ласковый прибой. Восхитительное ощущение безделья и оторванности от надоевших до смерти повседневных обязанностей – «о, это счастье разнузданной лени…», как говорил поэт. Боже мой, как хочется туда, в жаркие страны, особенно в мае, когда так устаешь от долгой зимы, промозглой погоды, ветра и пасмурного неба! Когда так соскучишься по обыкновенному солнечному теплу!..

Каждый из нас ищет свое место «под солнцем» и, конечно же, рассчитывает на благосклонное расположение к нему главного небесного светила. Ведь оно может принести человеку неисчислимые беды, если относиться без должного уважения к могучей солнечной силе. А если мы будем жить в согласии с солнцем, то оно подарит нам здоровье и хорошее настроение, активность и здоровье, радость жизни и силу, молодость и красоту. Древнегреческий историк Геродот, которого называют отцом гелиотерапии, считал солнечный свет незаменимым для лечения больных людей. Знаменитый Гиппократ за 400 лет до Рождества Христова советовал строить свои жилища на восточных склонах гор и холмов, чтобы по утрам люди могли наслаждаться солнечным светом и тем самым исцеляться. При многих недугах солнце – одно из важнейших лекарств, с древних времен известных человеку.


Какая она, наша звезда?



Издавна ученые и философы пытались узнать тайны звезд, в том числе и Солнца. Долгое время бродили они в тумане предположений и мистификаций. Подлинные научные знания о Солнце, опровергшие миф о безупречном творении богов, появились сравнительно недавно. Только несколько десятков лет назад физики определили, что наше главное небесное светило – не что иное, как гигантский газовый шар. У Солнца горячее сердце, в центре его температура достигает 15 миллионов градусов, а на поверхности светила температура «всего» 6000 градусов по Цельсию. Ядро огненного газового шара функционирует подобно гигантскому ядерному реактору. Здесь расплавляются атомы водорода, и при этом высвобождается чудовищное количество энергии. Эта энергия, которая бьет из пока еще мало изученных солнечных физических и химических ключей, посылается на Землю в виде частичек света и тепла.

Свет Солнца добегает до нас за 8 минут и 20 секунд. Лучистая энергия вырабатывается в ходе атомных реакций непрерывно, и сейчас Солнце светит все так же ярко, как и в первое утро после сотворения мира. И оно по-прежнему настолько горячо, что концентрированного солнечного тепла при непосредственном контакте было бы достаточно, чтобы менее чем за 10 секунд испарить воду всех земных океанов.

Но… жизнь на нашей планете без Солнца была бы невозможна.

Солнечный свет позволяет расти деревьям и растениям, которые дарят всем живым существам воздух для дыхания. Горючее – это тоже подарок Солнца. Каждая вязанка дров, каждая тонна угля, каждый баррель нефти – не что иное, как законсервированная солнечная энергия. От Солнца зависит ветер и погода, именно оно управляет морскими течениями и согревает почву, под его влиянием происходит испарение воды из океанов и идут такие необходимые плодородным полям дожди, то есть оно несет ответственность за урожай и наше пропитание!

Человек «вскормлен» солнечным светом. Даже размеры наших клеток определены им – небесным светилом. В человеческом организме есть крошечные частицы, в которых накапливается солнечный свет. Он способствует внутреннему обмену клеточного вещества и управляет взаимоотношениями клеток. Стало быть, этот свет определяет и работу мышц, и дыхание, и биение сердца, и регенерацию клеток, и образование так необходимого организму тепла.

Энергия солнечного света является для человека самой полезной.

А знаете ли вы, что и человек – тоже «маленькое солнце», от него тоже исходит свет? Согласно теории немецкого биофизика Фрица-Альберта Поппа, мы можем аккумулировать солнечную энергию, трансформировать ее и тем самым приводить в движение собственное тело. Попп исследовал главным образом свет, который излучают все живые организмы, в том числе и человек. Этот свет сегодня называют «биофотоном». Еще лет двадцать назад никто не поверил бы в то, что может существовать нечто подобное! Если измерить количество энергии, излучаемой человеком, можно узнать, что происходит в организме. Как только что-нибудь не в порядке, сразу же изменяется внутренний поток света, а это могут зарегистрировать высокочувствительные измерительные приборы.

…Когда восходит солнце, на Землю обрушивается поток электромагнитного излучения. Солнечные лучи имеют разную длину волн. Наш глаз воспринимает лишь небольшую часть солнечного спектра, большая его часть остается для нас невидимой. Самые короткие солнечные волны мы воспринимаем как фиолетовый цвет, самые длинные – как красный. Между ними находятся все остальные цвета. Таким образом, воспринимаемый нами световой спектр Солнца начинается от ультрафиолетовой его части и заканчивается инфракрасной, включая все цвета радуги. Тепловое излучение – это тоже свет, правда, с очень длинными волнами. Мы его можем почувствовать, но не увидеть.

В зависимости от времени года и суток солнце бывает разным. Утром оно более яркое, чем вечером. Зимнее солнце не греет. Зато в жаркий летний полдень на нас обрушивается вся гамма солнечного излучения, а это нелегко вынести!


Злое солнце



...


Мне было тогда пятнадцать лет. Мама вывезла меня на Черное море, чтобы я набралась сил во время каникул, подлечила свое больное горло и попробовала избавиться от противных подростковых прыщей. Прилетели мы с ней в Сочи в полдень. Два часа добирались до нашей базы отдыха. А в три часа пополудни я побежала на пляж – мне во что бы то ни стало надо было поздороваться с ним, с морем. Я плескалась в теплой воде, лежала на горячем песке, бродила по берегу, собирая ракушки и разглядывая окрестности. На это у меня ушло не более тридцати минут. Подумаешь, рассуждала я, разве что-то может случиться за каких-то полчаса?
Но я жестоко ошиблась.
К вечеру плечи болели нестерпимо. Поднялась температура. Мне захотелось свернуться калачиком и не двигаться. Утром на пляж идти я уже не могла.
Кожа потом с меня слезла, как со змеи в период линьки. «Ты захватила самое злое солнце, – сказали мне потом люди знающие, – полуденное. Оно не щадит никого, а особенно наказывает таких, как ты, – светленьких, не опаленных новичков».
Мне удалось-таки прилично загореть тем летом. Когда я прощалась с морем, мое тело покрывал яркий шоколадный загар. Волосы выгорели и стали почти белыми. Я научилась ловить крабов, не боялась далеко заплывать, подружилась с местными ребятами. От прыщей избавилась на всю жизнь. Но вот плечи… Они загорели неровно, издалека напоминая шкуру ягуара или леопарда. И, как мне казалось, портили весь мой вид.
Теперь-то я знаю, что с солнцем надо обращаться предельно осторожно…



Давайте выясним, когда полезно, а когда вредно солнечное тепло и что мы сами можем сделать для того, чтобы воздействие солнца стало более благоприятным и ни в коем случае не опасным. Прежде всего на солнечные лучи реагирует наша кожа. В эпителии кожного покрова находятся так называемые меланоциты, они образуют темно-коричневое красящее вещество – меланин, который защищает нас от вредного светового излучения. Кроме того, естественное деление клеток, которое усиливается под действием света, укрепляет верхние слои кожи. Образуются так называемые «световые мозоли».
У белокожих людей образуется мало меланина, поэтому их кожа защищена недостаточно и быстро обгорает на солнце. Стоит такому индивидууму переоценить свои возможности и пробыть на пляже чуть дольше, как спустя некоторое время его спину и плечи начинает нещадно жечь, затем краснеет кожа, появляются характерные волдыри, словом, получается солнечный ожог. К сожалению, эти сигналы тревоги ощущаются слишком поздно, когда кожа уже повреждена. Ультрафиолетовое излучение обладает очень сильным биологическим действием и при определенных обстоятельствах может разрушать и изменять молекулярные связи белков и даже влиять на генетический материал отдельных клеток ДНК.
Что же происходит, когда мы слишком долго находимся на солнце? Спустя шесть часов после «солнечного удара» ядра клеток начинают отмирать. Кожа тотчас приводит в движение свой механизм восстановления: «ремонтная служба» ликвидирует небольшие повреждения клеток. Негодные ядра удаляются и заменяются, сосуды расширяются, к поврежденным клеткам доставляется богатая кислородом кровь – кожа краснеет.
Но чрезмерное пребывание на солнце выводит из строя и «ремонтные механизмы» кожных клеток – они перестают работать. Это очень опасно: может измениться наследственная информация, если разрушение затронет непосредственно клетки ДНК. Тогда некоторые клетки, поврежденные лучами, восстанавливаются неправильно. Эти ошибки ведут к появлению неизвестных организму молекул, на что реагирует иммунная система. Человек плохо себя чувствует, организм перестает сопротивляться болезням, в этот период очень легко подхватить даже обычную простуду.
В еще более тяжелых случаях начинается рост «неправильных», поврежденных солнцем клеток, а гены, которые этому препятствуют, уже повреждены и не могут выполнять функцию преграды для быстро растущих ошибочных клеток. Больные клетки при делении передают неверную генетическую информацию дальше… Если организм молод и здоров, то в конце концов этот процесс прекращается. Но кожа ничего не забывает, и при следующем солнечном ожоге восстановление происходит гораздо труднее.
Но конечно же, далеко не каждый солнечный ожог имеет столь необратимые последствия для здоровья. В каждой клетке имеются «стражи», которые защищают генетическую информацию и в подозрительном случае – например когда солнцем нанесен значительный вред, – убивают свою собственную клетку. Проблемы возникают в том случае, когда при облучении повреждается та часть клетки, которая управляет восстановлением. А такие клетки, к несчастью, гораздо живучее других. Они переносят любой солнечный ожог, даже если при этом их соседки погибают. На освободившемся месте появляются больные клетки. Их число становится все больше: бомба замедленного действия – ведь они потенциально являются раковыми клетками! В итоге, если мы столь наплевательски относимся к себе, мы получаем рак кожи. Ужасная перспектива, но… солнце в этом не виновато, уверяю вас. Виноваты мы сами!
Каждый солнечный ожог старит кожу примерно на шесть месяцев и может стать первым шагом к будущей неизлечимой болезни. Повреждение клеток из-за ожогов и повреждение иммунной защиты кожи – вот две причины, вызывающие стремительный рост раковых клеток.


Гормон света – мелатонин



Так что же теперь, скажете вы, прятаться от солнца, что ли? Все лето проводить в тени?

Конечно же нет. Решение о том, сколько времени находиться на солнце, в каких дозах поглощать его лучи, каждый принимает для себя сам. И если вы делаете это без должной ответственности перед своим организмом, то будьте готовы к неприятным последствиям. В этом нужно отдавать себе отчет.

Но ведь солнце – источник радости и здоровья. Об этом тоже не следует забывать!

Солнце помогает нашему организму вырабатывать очень важный для нас гормон света. Знаете, что это такое?


Есть в человеческом организме небольшой орган, функции которого буквально до последнего времени оставались загадкой. Это шишковидная железа. Древние врачи называли ее «третьим глазом» и считали, что именно здесь пересекаются тело, разум и душа, человек и космос. Античные мыслители были уверены, что шишковидная железа – это резервуар жизненной силы человека, а ее назначение – направлять поток человеческой мысли. Современные исследователи выяснили, что под воздействием солнечного света шишковидная железа вырабатывает гормон, называемый мелатонином. Ученые приписывают мелатонину сенсационное воздействие на человеческий организм. От количества этого гормона зависит, например, как долго наше тело будет оставаться молодым. Мелатонин перехватывает так называемые свободные радикалы – вредные вещества, которые возникают при обмене веществ. Они причиняют вред всему организму, делают кровеносные сосуды хрупкими и способствуют образованию атеросклеротических бляшек. Они разрушают генетическую информацию в ядрах клеток и дезориентируют весь организм, внося путаницу в клеточные процессы. Мелатонин защищает организм от этих агрессивных частиц. К тому же он способен влиять на иммунную систему, а значит, от этого зависит, подхватит ли человек насморк, ангину или другую какую хворь. Мелатонин влияет на здоровье сердца и сосудов, защищает человека от вредного рентгеновского излучения. Мелатонин регулирует продуктивную функцию: в первые годы жизни высокое содержание этого гормона подавляет выработку половых гормонов, пока организм не достигнет зрелости. Люди, у которых секреция мелатонина находится в равновесии, дольше остаются здоровыми духовно и физически.

Интересно, что маленькая шишковидная железа управляет сном и бодрствованием, основным биологическим чередованием. От нее зависит рост человека, температура тела, кровяное давление, сон и душевное состояние. Вот как чудно устроено в природе: иммунная система, тонус и продолжительность жизни человека находятся под влиянием гормона света!


Гелиотерапия – солнцелечение



…Вспомните, как улучшается настроение, когда после холодных дождливых дней наконец-то появляется солнышко. Весной, когда солнце светит дольше, становится светлее, люди чувствуют себя помолодевшими и полными энергии. Мир погружается в мягкий золотистый цвет, а наше тело каждой своей клеточкой радуется теплу.

Когда восходит солнце, просыпается и наше сердце. Солнце будит все живое: распускаются цветы, просыпаются животные, люди раскрывают свое сердце и ждут любви. Мир полон света и радости жизни, он приобретает яркие и насыщенные цвета: золото солнечного луча, небесная голубизна, нежная зелень, багрянец восхода и заката. С заходом солнца все живое, большое и маленькое, замирает, наступает покой.

Первыми воспринимают световые и тепловые раздражители глаза и кожа. Сигнал о том, что пришла весна, посылается в головной мозг. Железы, вырабатывающие гормоны, приходят в возбуждение и начинают производить больше сексуальных гормонов. Женщины чувствуют, что пришло время любить; мужчины ощущают себя более сильными и мужественными. Представляете, ученые выяснили, что в разгар лета в среднем у мужчины вырабатывается 65 миллионов сперматозоидов, а зимой – только 40 миллионов! Так что вполне можно считать, что радость секса нам тоже дарит солнце.

Солнечная энергия полезна для всего организма: учащается сердцебиение и пульс, расширяются кровеносные сосуды и, как следствие, усиливается приток крови к коже, отчего она начинает выглядеть гораздо лучше. Стабилизируется кровообращение. Информация для размышления: летом количество смертей от инфаркта гораздо меньше, чем зимой. Становятся эластичнее мышцы. Усиливается обмен веществ: пища перерабатывается лучше, жиры распадаются быстрее, легче усваивается белок.

Солнечная энергия возбуждающе действует и на головной мозг. Даже после кратковременного пребывания на солнце заметно улучшается мозговая деятельность.

Солнечные лучи стимулируют иммунную систему. Эта система распознает в организме инородные тела, организует защиту, образует антитела, убивает возбудителей болезней и удаляет мертвые клетки. Для того чтобы организм успешно справлялся с этой работой, необходим полноценный сон, рациональное питание, гимнастика на свежем воздухе и, конечно же, свет солнца. Летом люди меньше простужаются и болеют гриппом. Один канадский стоматолог обнаружил, что солнечный свет может даже предотвращать развитие кариеса у школьников!

Всем известно, что солнечный свет необходим для образования витамина D, который служит строительным материалом для зубов и костей. При недостатке солнечного света у детей развивается рахит, болезнь, вызывающая искривление позвоночника. Без витамина D невозможно нормальное развитие костей. Остеопороз, являющийся причиной ломкости костей в пожилом возрасте, в значительной степени также является результатом недостатка витамина D. Остеопорозом чаще страдают люди, которые ведут малоподвижный образ жизни и редко бывают на солнце.

Известно, что солнечные лучи способны подавлять некоторые раковые заболевания, например рак толстой кишки. Как это происходит? Ультрафиолетовые лучи замедляют рост раковых клеток, и еще с помощью солнечного света наш организм вырабатывает вещества, которые успешно борются с раковыми клетками: интерлейкоциты и интерферон. Люди, редко бывающие на солнце, больше рискуют заболеть раком.

Солнечные лучи оказывают оздоровительное действие на весь организм. Активизируются кровообращение и сердечная мышца, укрепляется нервная система, повышается физическая активность, улучшается обеспечение органов и костей кальцием.

Многие заболевания можно лечить солнечным светом. Хорошо поддается лечению солнцем чешуйчатый лишай (псориаз). Это одно из самых распространенных заболеваний кожи. У здорового человека кожные клетки обычно обновляются за 28 дней, у больного псориазом этот процесс протекает всего четыре дня. Клетки не успевают созревать и скапливаются на поверхности, часто при этом воспаляясь. В комбинации с ультрафиолетовым облучением и так называемой бальнеотерапией можно усмирить даже самую тяжелую форму псориаза. Солевые ванны, последующее солнечное облучение и ванны с лекарственными растениями приносят облегчение большинству больных.

Если предположить (есть такие медицинские теории), что каждой больной клетке не хватает солнечного света, то ясно, что нам может помочь небесное светило. Но и не только! Необходимую энергию нам могут передать растения и растительные экстракты, которые накопили за лето солнечный свет. Гелиотерапия исходит из того, что естественные лечебные средства содержат оздоровительную силу солнечного света.

При сушке и дальнейшей переработке лекарственные растения намеренно помещаются в фиолетовые стеклянные сосуды и подвергаются усиленному солнечному облучению. Считается, что от этого они оживают и обогащаются. Фиолетовая часть солнечного спектра убивает вредные бактерии. Затем растения перерабатываются в солнечные эликсиры, эссенции для соляриев, солнечные глобулы или солнечные пилюли.

Английский доктор Эдвард Бах разработал свою цветочную терапию, очень популярную в наши дни. Ее суть: для каждого заболевания и каждого индивидуума выбираются определенные цветы. Их собирают только тогда, когда они полностью расцвели и впитали в себя максимально возможное количество солнечного света. Доктор Бах укладывал их в свежую воду, выставлял на солнце и ждал, пока они завянут, поскольку он считал, что только так их энергия и целебная сила передаются воде. Его пациентам это очень нравилось. Врач называл этот процесс изготовления лекарственных снадобий «солнечным» методом.

Разумеется, этот метод применим только для растений, которые цветут летом, когда солнце находится в зените силы.

«Они лечат не от самой болезни, а лишь пронизывают наше тело целебными лучами, в которых болезнь плавится подобно снегу на солнце. Подлинное исцеление невозможно без душевного покоя и ощущения внутренней гармонии» – так сам мастер описывал суть метода солнцелечения.

Швейцарец Аугуст Роллье, который называл себя гелиотерапевтом, содержал «солнечную лечебницу» в швейцарских Альпах и с небывалым успехом лечил там больных туберкулезом. Лечил солнцем и травами. Он утверждал, что чем выше доза солнечного облучения растения, тем лучше проходит лечение. Он с успехом лечил также колиты, анемию, подагру, атеросклероз, кожные заболевания и астму. Свой метод он описал в книге «Лечение солнцем».

Солнечные ванны и гелиотерапия пользовались большой популярностью в начале века, до того, как медикаменты превратились в важнейшее лечебное средство. Сейчас об этом забыли…

А жаль!


Лечение солнечным светом – светотерапия



Без солнца наше тело напоминает оркестр без дирижера. Солнечный свет необходим нам ежедневно, как хлеб.

Зимой очень многие из нас страдают так называемой «сезонной депрессией». Возникает она из-за недостатка солнечного света. Ведь световую часть дня большинство из нас проводит на рабочем месте, а время по пути на работу и домой обычно окрашено сумеречными тонами. В самые темные зимние дни увеличивается число самоубийств.

Зима вызывает угнетенное настроение, делая весь день сонным, и наоборот, является причиной бессонницы, особенно для женщин. Страдающие сезонной депрессией чувствуют себя вяло, испытывают постоянный голод – неконтролируемую тягу к сладостям. Иммунная система ослаблена. Пропадает сексуальное желание. Осмелюсь предположить, что человеческий организм в темные месяцы с удовольствием бы залег на зимнюю спячку! Если организму не хватает солнечного света, нарушаются биоритмы. Следствие этого – многочисленные болезни.

При сезонной депрессии практически не образуется так называемый гормон света. В этом случае может помочь светотерапия, яркое освещение на работе и дома, облучение в домашнем солярии.

Светотерапия помогает и при лечении нарушений сна. Постарайтесь обязательно гулять днем, в самое светлое время суток – редкие лучи зимнего солнца не только возвращают ощущение радости бытия, но и напоминают о скором приближении весны. Надеюсь, вы поняли, как для нас важен солнечный свет? Совсем не обязательно при этом жариться целыми днями на пляже. Иногда достаточно распахнуть окна, выйти на улицу. Необходимое количество солнечной энергии можно получить, находясь даже в прохладной тени!

Как же действуют на нас эти самые полезные (и вредные одновременно) солнечные лучи? Оптическое излучение солнца состоит из видимого излучения (собственного света) и невидимого – инфракрасного и ультрафиолетового излучений. Различные слои кожи неодинаково поглощают эти лучи. Глубина их проникновения возрастает при переходе от ультрафиолетового до инфракрасного излучения.

Инфракрасное излучение. Источником его является любое нагретое тело, а интенсивность и состав такого излучения определяются температурой тела. Организм человека, кстати, тоже является мощным источником инфракрасного излучения. Инфракрасные лучи составляют до 45–50 процентов солнечного излучения, попадающего на Землю. Под воздействием этих лучей увеличивается приток крови к тканям. Подержите, например, ладони у пылающего камина – они быстро покраснеют. А через двадцать минут краснота исчезнет.
Инфракрасное излучение стимулирует процессы заживления в очаге воспаления. Если подвергнуть облучению обширные участки тела, произойдет учащение дыхания.
Инфракрасное излучение обладает противовоспалительным, метаболическим и сосудорасширяющим действием. Оно полезно при хронических и подострых негнойных воспалительных заболеваниях внутренних органов, ожогах и обморожениях, вяло заживающих ранах и язвах, заболеваниях периферической нервной системы (миозит, невралгия), последствиях травм опорно-двигательного аппарата.
Не следует подвергаться инфракрасному облучению при злокачественных новообразованиях и подозрениях на их наличие, склонности к кровотечениям, при острых воспалительных и гнойных процессах, недостаточности мозгового кровообращения, сердечно-сосудистой недостаточности.

Ультрафиолетовое излучение. Ультрафиолетовая часть солнечного света делится на составляющие лучи спектра А – длинноволновое излучение, В – средневолновое излучение, С – коротковолновое излучение. УФА-облучение обусловливает пигментацию, или загар, кожи.
Полезен или вреден загар? Об этом сейчас много спорят. Под действием этих лучей стимулируется иммунная система организма, повышается его стойкость к вредным факторам окружающей среды. Особенно необходима такая тренировка иммунной системы ослабленным хроническими заболеваниями людям. Показания к этому виду облучения: хронические воспалительные заболевания внутренних органов (особенно дыхательной системы), заболевания суставов и костей, ожоги и обморожения, вяло заживающие раны и язвы, псориаз, экзема, себорея, утомление.
Вместе с тем чрезмерное и бесконтрольное УФА-облучение приводит к старению кожи и может вызвать мутацию клеток, то есть впоследствии привести к злокачественным новообразованиям.
Противопоказания к длинноволновому облучению: острые воспалительно-гнойные заболевания, заболевания печени и почек с выраженным нарушением функций, повышенная чувствительность к ультрафиолетовому излучению.
Воздействие средневолнового (УФВ) облучения приводит к покраснению кожи. Краснота появляется через 3—12 часов от начала облучения, сохраняется до 3 суток, имеет четкие границы и ровный красно-фиолетовый цвет.
При облучении средневолновыми ультрафиолетовыми лучами поверхностных слоев кожи содержащийся в ней провитамин превращается в витамин D3, необходимый компонент кальций-фосфорного обмена в организме. В почках витамин D3 регулирует выведение ионов кальция и фосфатов с мочой. В клетках костной ткани, опять же с помощью этого витамина, накапливается кальций.
Очень плохо, если этого элемента в организме недостаточно. Снижается умственная работоспособность, повышается возбудимость нервных центров, вымывается из костей и зубов кальций, хуже сворачивается кровь. Дети отстают в развитии.
Возникающие при облучении средневолновыми лучами УФ-спектра реакции стимулируют деятельность практически всех систем организма. Средневолновое УФ-излучение полезно при воспалительных заболеваниях внутренних органов (особенно дыхательной системы), последствиях ранений и травм костно-мышечной системы, заболеваниях внутренних органов (пневмония, бронхит, гастрит), рахите, нарушении обмена веществ, заболеваниях нервной и мышечной системы (неврит, радикулит), кожных болезнях, заболеваниях костей и суставов.
Излучение всего ультрафиолетового спектра обладает бактерицидными свойствами. Наиболее высокий бактерицидный эффект имеют ультрафиолетовые лучи коротковолнового диапазона.
Но всегда помните о правилах пребывания на солнце!


Скорая помощь при тепловом и солнечном ударах



Перегревание на солнце может привести к солнечному удару, а перегревание всего тела в душном и жарком помещении – к тепловому удару. В этих случаях речь идет о явлениях, связанных с накоплением в организме токсичных продуктов обмена веществ и с нарушением кислотно-щелочного баланса.

Ультрафиолетовые и тепловые лучи, действуя непосредственно на центральную и периферическую систему, усиливают интоксикацию организма. Появляется тошнота, головная боль, шум в ушах, рвота, может быть даже обморок.

Прежде всего пострадавшего нужно вынести из душного помещения, уложить в тени, укутать намоченными в холодной воде простынями, потом напоить холодным питьем.

Если же человек потерял сознание, значит, нарушилось мозговое кровообращение. Потере сознания предшествует головокружение, чувство дурноты. Резко падает давление, темнеет в глазах, немеют руки и ноги, ощущается нехватка воздуха, лицо бледнеет, человека тошнит, возможна даже рвота. У больного закатываются глаза, он покрывается холодным липким потом, холодеют конечности, зрачки глаз сначала сужаются до точки, затем расширяются. Такое состояние может длиться секунду или несколько минут. Затем человек приходит в себя, начинает реагировать на окружающее, лицу возвращается нормальный цвет. Сам по себе обморок не опасен для жизни, если только не вызван кровотечением или болевым шоком. Но тем не менее человека надо как можно скорее вывести из этого состояния.

Как оказать первую помощь потерявшему сознание? Положите человека горизонтально, ничего не подкладывая под голову, для того чтобы восстановился приток крови к мозгу. Расстегните ему ворот, ослабьте ремень, похлопайте мокрым полотенцем по лицу и груди, дайте понюхать нашатырный спирт. После того как пострадавший придет в сознание, напоите его горячим кофе или чаем, можно дать несколько капель валерьянки или корвалола, если требуется восстановить сердечный ритм.


Глава 4. Лечение огнем методом «цзю»



Странное словечко «цзю» по-китайски значит «прижигание». Цзю – это воздействие теплом на определенные точки тела. До сих пор в Китае считается, что цзю-терапия дает человеку здоровье и долголетие.

Мы, конечно, не в Китае… но почему бы и не попробовать? Тем более что современная наука вполне способна объяснить подобный феномен исцеления: тепло воздействует на важнейшие рефлекторные точки тела.

…Лето. Зной. На цветущем лугу отчаянно стрекочут кузнечики, вдали у леса слышны песни хлопочущих птиц. Воздух источает сильный аромат благоухающих трав. Над зеленым ковром висит марево. Все живое здесь впитывает в себя бесценную солнечную энергию.

В такой день идите собирать полынь.

Полынь – трава удивительная, обладающая целебными свойствами. Это растение способно вбирать в себя положительную энергию и щедро отдавать ее нам. Бабушка Ксеня учила меня собирать полынь так: не обрывая стебель под корень, тем более не вырывая с корнем. От такой травы пользы не будет, ее положительный заряд улетучится. А вот если собирать побеги бережно, мысленно обращаясь к ростку как к живому существу с просьбой о помощи, то полынь действительно поможет вам. Побеги выбирайте зеленые, не увядшие, здоровые и сильные. Не срывайте и не бросайте траву просто так, только потому, что она вам показалась негодной.

Полынь мелко измельчаем и сушим на солнце. Очень важно, чтобы в этот момент у вас не было плохих, злых мыслей. Не надо желать никому зла, не вспоминайте, как вас обидели, простите всех своих врагов, выбросите из головы планы мщения. Ваше информационное поле должно быть чистым, не заряженным отрицательной энергией.

Теперь делаем сигареты из полыни. На тонкую бумагу кладем около 8 граммов сухого сырья, скручиваем нечто вроде тонкой сигареты и заклеиваем шов. Длина полынной сигареты – около 20 см, а диаметр – 1,2 см. Обязательно наносим на бумагу пометки через каждые 1,3 см, как на градуснике. Это необходимо, чтобы правильно выбрать дозировку. Каждый отрезок сгорает в течение 10–12 минут.

Если делать все правильно, то температура зажженной сигареты не превысит 43–45 градусов. Это безопасно для кожи и достаточно для прижигания.

Теперь познакомимся с техникой прижигания.

Тепловое цзю. Сигарета остается неподвижной. Тлеющий конец устанавливается сначала на расстоянии 1,5–2 см от кожи, а затем осторожно слегка надавливаем на точку. Если пациент не морщится, не чувствует боли, значит, ваши действия правильны. Тепло должно быть успокаивающим, приятным. Действие теплового цзю обычно возбуждает.

Клеящее цзю. Движения такие, как у собирающей зерна курицы: нужно попеременно приближать сигарету к телу и удалять ее. Жжение должно появляться и исчезать. Воздействие на каждую точку должно продолжаться до 5 минут.

Утюжащее цзю. Вы словно разглаживаете ткань, водя зажженной сигаретой над очагом боли, захватывая довольно большой участок. Огонь находится довольно близко к телу (здесь нужно руководствоваться своей интуицией и ощущениями пациента). Тепловое воздействие непрерывное в течение 3—12 минут. Утюжащий метод цзю помогает бороться с вредным воздействием внешних факторов и оказывает успокаивающее действие.

Большинство важных точек, имеющих рефлекторную связь практически со всеми внутренними органами, находится на стопах. Воздействовать на них нужно попеременно, начиная с правой ноги. Но лечение любой болезни начинается с так называемых «точек долголетия» – цзю-сан-ли. Одна из них находится на правой ноге справа под коленом, там, где есть небольшая ямка; другая – соответственно, на левой ноге. Если при надавливании здесь возникает определенное болезненное ощущение, значит, точка найдена верно. Работаем с этими точками методом теплового и утюжащего цзю.
Затем нужно сделать легкий массаж «зоны печени», которая находится под правой лопаткой. Захватите часть мышцы и постарайтесь как бы раздавить ее между пальцами, только осторожно, без синяков. А потом обработайте эту зону при помощи метода утюжащего цзю. Это хорошая профилактика для печени и желчного пузыря, в протоках которого обычно скапливается желчь.
Находим точку в самом центре стопы, отвечающую за работу надпочечников. Ярко горящую полынную свечку установите на расстоянии 1,5–2 см от стопы и держите ее над зоной. Огонь лучше зафиксировать, чтобы не устала рука. Точку надо греть не менее 5 минут, а в последующие сеансы довести время воздействия до 10 минут. Как понять, что точка выбрана правильно? Если пациент ощущает легкое онемение в поясничной области, то прогревание, скорее всего, достигло цели. Кожа должна при этом лишь слегка покраснеть.
Небольшой отдых, и переходим к следующей точке, которая находится справа от большого пальца правой ноги. Эта зона представляет щитовидную железу. Применяйте метод теплового, а затем клеящего цзю. Со второй стопой делайте то же самое.
Прижигания цзю помогают при повышенном и пониженном давлении. Перед тем как начать прижигания, нужно сделать легкий поглаживающий массаж спины. Теплыми руками постарайтесь расслабить мышцы. Потом зажженной полынной сигаретой прижигайте точки под большими пальцами сначала правой, затем левой ноги. Следующие точки – с левой стороны стопы, под пяткой. Тепло должно разливаться над поясницей. Теперь проведите сигаретой между этими точками. Давление должно прийти в норму после 4–6 сеансов.
У основания большого пальца, слева на правой стопе находится область мочевого пузыря. Хронические заболевания мочеполовых путей успешно поддаются лечению методом теплового цзю в течение 5 минут. Необходимо сделать не менее десяти сеансов.
Если воздействовать на все вышеперечисленные точки попеременно, то можно избавиться от варикозного расширения вен. Только сначала необходим поглаживающий массаж, разогревающий поясницу от крестца в обе стороны.
Глубоким прогреванием сводов стоп можно облегчить течение заболеваний желудочно-кишечного тракта.
Методом цзю лечатся нейродермиты, чешуйчатый лишай, экземы, прижигания помогают при мышечной боли и местных ограниченных параличах. После сеансов цзю исчезают проявления аллергии и экземы, прыщи.
Сколько неприятностей мужчинам доставляет появляющаяся лысина! Попробуем цзю? Для начала делаем вибрационный массаж головы, там, где начинается выпадение волос. Легко постукивая пальцами, вы как бы отсекаете границу, не давая расширяться опасности. Потом нужно начать прижигание методом утюжения, то приближая, то удаляя зажженную сигарету от кожи. Если кожа слегка покраснела, не пугайтесь, так и должно быть. С правой стороны, посередине правой стопы находится зона печени и желчного пузыря. Ее также нужно прижигать утюжащим методом. В последующие сеансы можно использовать глубокое тепловое прижигание.
Прижиганиями лечится бронхиальная астма и бронхит. Сначала следует сделать вибрационный массаж бронхиальных зон: похлопайте теплыми, максимально расслабленными ладонями по груди и спине до появления легкого розового цвета кожи и ощущения тепла. В верхней трети стопы, точно посередине, находится канал легких и бронхов. Сигаретой из полыни прогревайте эту область в течение 5 минут. В груди и спине чувствуется теплая волна, и дышать становится легче. Чтобы закрепить лечение, нужно повторять эту процедуру несколько раз, до полного выздоровления.
Помогут полынные сигареты и при повреждениях позвоночника. Сначала делают массаж: легкими поглаживаниями разогревают позвоночник, готовя его к восприятию живительной энергии. Свод стопы – это и есть область позвоночника. Боль сразу уменьшится, как только хотя бы как следует помассировать эту часть стопы, до ощущения в ней тепла. А затем нужно водить зажженной сигаретой над сводом стопы, останавливаясь на некоторое время над точками в центральной части свода, в центре пятки и у основания каждого пальца.
Хотите похудеть? Серия процедур должна содержать легкий вибрационный массаж плечевой области спины. Если здесь при надавливании ощущается боль, то это один из признаков нарушения обмена веществ. Затем воздействуем горящей сигаретой на все те зоны, которые уже были перечислены. Результат будет заметен не сразу, но через некоторое время обмен веществ нормализуется, снизится аппетит, улучшится самочувствие.


Глава 5. Термотерапия – лечение грязями, глиной и сухим теплом



Целебные свойства глины издавна известны во всем мире. Пролежавшая в глубоких недрах, глина вбирает в себя энергию Земли, а на свету она впитывает энергию Солнца.

Слепите из недавно добытой глины шарики и подержите их на солнечном свету 2–3 дня. Эти шарики подходят лишь для одноразового использования. Такой глиной, заряженной энергией солнечных лучей, можно лечить раны.


Энергия земли и солнца



...


Летние каникулы никогда не проходили для меня бесследно. Восхитительные приключения, шумные игры, велосипедные гонки оставляли на моем теле долго не заживающие воспоминания.
Очередная игра в индейцев с соседскими ребятами, помню, закончилась весьма плачевно – под свист и улюлюканье «вражеского» племени я с размаху грохнулась на единственный кусок асфальта у деревенского магазина, Слезы быстро прошли, потому что мы были на тропе войны и «девчачьи нежности» разводить было некогда. А когда вечером я пришла домой, рана стала сильно болеть. Видимо, попала инфекция, потому что ощущалось нестерпимое жжение, локоть покраснел, а во всей руке «стреляло».
Бабушка Ксеня (дело происходило у нее в гостях) рану промыла и отправилась в сарай. Именно там она хранила разные лекарственные травы – диковинные пахучие букеты висели головками вниз и являлись Великой Тайной, к которой мне так хотелось прикоснуться. Из картонной коробки бабуля извлекла глину осторожно наложила мне ее на рану что-то бормоча и приговаривая.
Через день моя рука уже не болела и повязку можно было снять. Мои игры продолжались.
Мамина знакомая, врач, когда я рассказала им обеим про «глиняный» способ лечения, ужаснулась. «Могло бы быть заражение крови!» – воскликнула она. Но ничего подобного. Уж бабушка Ксеня всегда знала, что делала, А глина, между прочим, как теперь выясняется, обладает сильным антибактериальным действием и лечит не только раны, но и разные заболевания.



Как делать аппликации из глины. На зону больного органа кладем марлю, затем аккуратно намазываем слой глины толщиной около 2–4 мм. Все это укрываем плотной хлопковой тканью и несколькими слоями шерсти. Укрепляем, чтобы аппликация не сдвинулась с места. И держим 2–4 часа. Эту процедуру можно делать многократно, а при злокачественных опухолях аппликации из глины держат круглосуточно.
Аппликации из теплой глины на грудину помогут при лечении сердечно-сосудистых заболеваний, аритмии, стенокардии.
Таким же способом можно лечить гематомы, ушибы и даже кровоточащие раны. Глина – сильнейший антисептик.
Перед применением ее нужно развести водой до консистенции густой сметаны, затем воду осторожно слить и лопаткой достать глину. Глиняную воду не выливайте, она вам пригодится для принятия теплых ванн, которые здорово помогут очистить организм от шлаков. Такие ванны принимайте 2–3 раза в неделю в течение 25–30 минут. Много глины класть не надо, достаточно, чтобы вода сделалась мутной.

Теплые глиняные маски очень полезны для лица. Намажьте щеки, лоб, нос глиной слоем примерно в сантиметр, а сверху наложите льняную повязку, чтобы глина не сваливалась. Через 1–1,5 часа снимите маску и сполосните лицо теплой водой. Такая маска лечит и гнойные прыщи, и фурункулы!

Глиняные тампоны применяют при различных женских болезнях. Заверните размягченный в воде глиняный шарик в марлю и, как тампон, глубоко введите во влагалище на ночь.

Теплые глиняные клизмы очистят тонкий и толстый кишечник, а спринцевания особенно полезны для прямой кишки.

Глиняную мазь готовят из глины, смешанной с уриной. В теплом виде мазь прикладывают к вросшим ногтям на ногах и к косточкам. Мозоли, кстати, через 2–3 сеанса исчезают бесследно.

Горячие глиняные компрессы применяют при панариции – воспалении околоногтевой зоны. Глину нагрейте до такой температуры, какую только сможете терпеть, намажьте воспаленное место, обвяжите шерстяной тряпкой. Для того чтобы тепло дольше сохранялось, можно надеть шерстяные рукавицы.

Теплые глиняные компрессы из красной глины, в которой содержится железо, хорошо помогают при артритах. Глину накладывают на пораженные места и держат, если необходимо, всю ночь. Спустя несколько сеансов наступает заметное улучшение. При простудных заболеваниях, насморке, гайморите хорошо помогает теплый компресс из глины, приложенный к пазухам носа и переносице.
Ангину лечат глиняным компрессом на горло. Опухоли и воспаления лимфатических узлов также проходят, если систематически применять глиняные компрессы.
После инсульта у людей часто пропадает память, бывают головные боли, головокружения, расстройства вестибулярного аппарата. Компресс из голубой глины способен вернуть пораженной части головного мозга энергетический потенциал. Проверка биополя больных до и после применения глиняного компресса показала: сначала биополе больного органа было отрицательным, а после – стало положительным, в то время как глина зарядилась отрицательно. Проверьте при помощи биоэнергетической рамки, какая часть головы поражена, и прикладывайте теплые глиняные компрессы к этой половине. Вполне возможно, что положительный заряд через несколько сеансов восстановится.
Воспаления десен и надкостницы, пульпиты, зубная боль лечатся теплым глиняным компрессом, который прикладывают к шее, щеке и скуле на несколько часов.
При тяжелом легочном и бронхиальном кашле нужно приложить теплый глиняный компресс на верхнюю сторону груди и спины, завернуться в шерстяной платок и пролежать так 2 часа. Кашель стихнет, а через несколько таких сеансов проходит совсем.
При плохо растущих, секущихся, жирных и редких волосах помогают компрессы из глины. Их нужно делать регулярно, перед мытьем волос. Держать компресс надо 30–40 минут. Потом волосы тщательно промойте и сполосните отваром ромашки. Такое лечение помогает также при стригущем лишае.


Лечение… нефтью



Об этом старинном средстве снятия порчи рассказал мне мой знакомый биоэнерготерапевт Олег Шувалов. Процедура настолько проста, что ее можно проделать самостоятельно. Положите в ковшик примерно сто граммов раскрошенного парафина, разогрейте его на водяной бане. Когда парафин расплавится, вылейте его в миску с холодной водой. При этом думайте только о том, что у вас болит, что тревожит больше всего. Увидите, в первый раз форма застывшего парафина будет неровной, пузырчатой.

Так делайте несколько раз, но не подряд. Вы скоро увидите, как будет исправляться и выравниваться форма, почувствуете, как будут покидать вас дурные мысли.

Парафин, как и все продукты, добытые из земли, обладает способностью считывать информацию и исправлять ее. Недаром в народной практике так много есть гаданий с помощью свечей! Когда вы растапливаете парафин, он становится информационно чистым.

Парафин и стеарин – нефтяные продукты. Как образуется нефть в глубоких подземных пластах, мы знаем из школьного курса. Помните? Нефть – это продукт распада органических веществ, то есть всего того, что когда-то, много веков назад, росло или обитало на нашей земле. Представляете, какой мощной энергетикой обладает нефть и все продукты, из нее произведенные?

Вообще лечение природными продуктами и минералами – дело увлекательное и, если соблюдать определенные правила, весьма результативное. Для глубокого прогревания часто берут песок, пшено, гречу, нагревают камни, словом, используют то, что создано природой и сконцентрировало в себе могучую силу Солнца и Земли. Когда вы лечитесь сухим теплом, не забывайте, что при этом вы должны немного и ворожить, снимая с себя отрицательную энергию.

Обычная процедура лечения парафином длится 30–60 минут. Сеансы делают через день или ежедневно. В домашних условиях проводят курс лечения из 12–20 процедур. Лучше всего их делать за 1,5–2 часа до сна, если же сеанс парафинолечения проводится днем, то после него следует отдыхать не меньше 40 минут.

Противопоказания к парафинолечению: острые воспалительные процессы, злокачественные и доброкачественные новообразования, лихорадочные состояния, гипертоническая болезнь, склонность к кровотечениям.

А теперь о методике парафинолечения.

Парафиновые аппликации, например, применяют при артритах, периоститах, миозитах, вывихах, переломах, ранах, ожогах, трофических язвах, хронических заболеваниях внутренних органов (гастриты, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки, хронический гепатит), заболеваниях и последствиях травм периферической нервной системы (неврит, радикулит, невралгия), заболеваниях кожи. Суть аппликации состоит в том, что при нанесении на кожу расплавленный парафин быстро застывает и образует пленку, защищающую от воздействия нагретых до более высокой температуры других слоев парафина. Тепловое воздействие на больной орган получается более длительным и равномерным.
Когда я лечусь парафином, для водяной бани обычно использую две алюминиевые или эмалированные кастрюли с крышками – одну большую, а другую – поменьше. На дно большой кастрюли кладу деревянную дощечку, чтобы донышки кастрюль не соприкасались друг с другом. Внутрь помещаю небольшие кусочки белого парафина, закрываю крышкой. В большую кастрюлю осторожно вливаю воду, так, чтобы ни одна ее капля не попала на парафин. Водяную баню ставлю на малый огонь. Парафин постепенно плавится, а затем нагревается до 60–70 °C. На это уходит около часа. Затем парафину даю остыть и, не открывая крышки, извлекаю маленькую кастрюлю. Нельзя разогревать парафин на открытом огне, без водяной бани, так как, достигнув определенной температуры, он начинает подгорать, испускать удушливый чад и может воспламениться.

Способ наслаивания. Расплавленный парафин с температурой 55–60 °C наносят тонким слоем с помощью плоской малярной кисти. Парафин наслаивают до тех пор, пока толщина его слоя не составит 1–2 см. Даже при строго ограниченных поражениях парафин наносят и на прилегающие здоровые участки тела. Затем обработанный участок покрывают компрессной клеенкой (вощаной бумагой), которая по размеру должна быть больше парафиновой аппликации, и укутывают шерстяным платком. Температура такой аппликации составляет около 50 °C.

Парафиновая ванночка применяется, если нужно хорошо прогреть конечности. Кисть или стопу (пальцы должны быть плотно сжаты) обмазывают парафином с температурой 50–55 °C для создания защитного слоя. После чего конечность погружают в клеенчатый мешок, сшитый в виде «рукавицы» или «сапожка», с расплавленным парафином с температурой 60–65 °C. Мешок завязывают вокруг предплечья (голени), не очень туго, и укутывают шерстяным платком.

Салфетно-аппликационный способ. На подлежащий воздействию участок тела наносят кистью 1–2 слоя парафина с температурой 50–55 °C, а затем пинцетом накладывают сложенную в 8—10 слоев марлевую салфетку, предварительно смоченную расплавленным парафином с температурой 60–65 °C. Салфетку покрывают компрессной клеенкой и укутывают шерстяным платком.

Парафиновая маска на лицо. Перед сеансом жирную кожу протирают ватным тампоном, смоченным смесью спирта с эфиром, а сухую кожу смазывают рафинированным растительным маслом. Процедуру выполняют в положении лежа на спине. При этом волосы должны быть закрыты косынкой, шея – салфеткой, а веки – ватным тампоном. Разогретый на водяной бане и простерилизованный парафин с температурой 50–52 °C наносят на лицо последовательно, делая 2–3 слоя. На глаза, рот, ноздри парафин не наносят. Поверх парафиновой маски помещают прозрачную компрессную клеенку с вырезанными для глаз, носа и рта отверстиями, затем кладут слой ваты и забинтовывают лицо. По окончании процедуры маску снимают с лица при помощи лопаточки или шпателя. А по окончании процедуры лицо протирают смоченным одеколоном ватным шариком и накладывают питательный крем. Парафиновые маски делают через день или два раза в неделю. Продолжительность процедуры 15–20 минут, курс лечения – 15–20 сеансов. Считается, что парафиновые маски омолаживают кожу. После серии процедур улучшается кровоток и лимфоток кожи лица и подлежащих тканей, повышается тканевый обмен, расширяются протоки потовых и сальных желез, ускоряется рассасывание рубцов и инфильтратов, быстрее отшелушивается роговой слой эпидермиса.
Парафиновые маски применяют при лечении инфильтратов после угрей и фурункулов; для рассасывания рубцов и очистки кожи. Противопоказания: гнойничковые заболевания кожи, экзема, злокачественные новообразования, гипертоническая болезнь.

Стеариновый компресс. Сибирские знахари утверждают, что этот компресс полностью излечивает такую болезнь, как ишиас. Растопите стеарин и малярной кистью смажьте больные места. Нужно сделать не меньше 40 слоев! Компресс будет сильно печь, но кожу не сожжет. Некоторые больные вылечиваются после первого сеанса, но, как правило, для полного выздоровления необходимо не меньше 3 сеансов.
Стеариновый компресс помогает также при ревматизме, болях в суставах, люмбаго.


Лечение озокеритом (природным нефтяным воском)



Озокерит (от греческих слов «ozo» – пахну и «heros» – воск) также является производным нефти, то есть продуктом Земли. Его цвет может быть и от светло-зеленого до желтого, и бурым, и даже черным. Озокерит содержит микробы-антагонисты, обладающие антибиотическими свойствами. Месторождения озокерита – Узбекистан, Туркмения, Украина.

Под воздействием озокеритовых аппликаций наступает сужение капилляров, после которого сразу же происходит их стойкое расширение с увеличением капиллярной сети. Таким образом, создаются условия для глубокого прогрева тканей и лечения практически любых воспалений. Озокеритовые процедуры имеют противовоспалительный, сосудорасширяющий, рассасывающий и болеутоляющий эффект. Наблюдается обильное потоотделение, увеличение температуры тела на 2–3 градуса.

Озокерит помогает нормализовать функцию яичников, эффективен при женском бесплодии. Помогает при расстройствах центральной нервной системы и периферических нервов. После озокеритовых аппликаций сглаживаются рубцы, кожа становится нормального цвета.

Озокеритовые аппликации. Соответствующие участки тела смазывают кремом или мазью. Затем плоской кистью наносят на кожу озокерит с температурой примерно 55 °C. Температуру последующих озокеритовых слоев доводят до 70–80 °C. Толщина аппликаций – 2 см. После нанесения 3–4 слоев озокерита больного накрывают клеенкой и укутывают одеялом.

Озокеритовые ванночки. Озокеритом с температурой 45–55 °C обмазывают кисть или стопу, затем погружают ее в клеенчатый мешок, наполненный озокеритом с температурой 65–75 °C. Конечность тщательно укутывают.

Озокеритовый компресс. Марлевую салфетку складывают в 6–8 слоев, смачивают в расплавленном озокерите с температурой 45–50 °C, отжимают, накладывают на кожу. На нее кладут другую салфетку с озокеритом с температурой уже 67–70 °C. Накрывают больного клеенкой, укутывают одеялом.

Вагинальные тампоны. Готовят озокеритно-парафиновую смесь из трех частей озокерита и одной части парафина, расплавленного на водяной бане. При температуре 100 °C смесь выдерживают 15 минут, потом охлаждают до температуры 55–60 °C. Широкий марлевый бинт пропитывают смесью и через введенное во влагалище зеркало туго тампонируют. Продолжительность процедуры – 40–60 минут, иногда тампон рекомендуется держать до 12 часов. Тампон осторожно извлекают и обязательно отдыхают 2–3 часа. Проводят эту процедуру через день или через два дня на третий. Курс лечения обычно составляет 12–15 сеансов.


Морской песок в качестве лекарства



Помните, как в детстве, играя у моря, вы любили зарываться в песок – не хуже каких-нибудь черепашек? Торчала только голова… И вам было тепло и весело. Рядом шумит море, впереди – целые каникулы, а яркий песок казался такой замечательной игрушкой!

Оказывается, песок вполне можно использовать как лекарство. Он состоит из кварца, полевого шпата, стекла вулканического происхождения, слюды. Песок – это тоже природный элемент, который аккумулирует тепло и передает его нам.

Для лечебных целей применяют мелко– или средне-зернистый песок, свободный от посторонних примесей, чистый и сухой. Лучше, если его добывают из глубоких слоев земли, тогда он не содержит вредных для здоровья примесей. Вручную выбирают камешки, затем песок просеивают через сито, промывают водой и прокаливают на противнях в духовом шкафу при температуре 100–110 °C.

В домашних условиях чаще применяют песочные грелки или местные ванны.

Для приготовления песочной грелки песок подогревают на сковороде до 50–60 °C, насыпают в чистый холщовый мешочек, завязывают его и прикладывают к соответствующему участку тела. Чтобы песок не остывал слишком быстро, поверх мешочка нужно положить шерстяной платок. Длительность процедуры – 30–60 минут.

Местные песочные ванны в основном применяют для лечения заболеваний суставов рук и ног. Лечебное действие нагретого песка основано на прогревании кожи и заложенных в ней нервных окончаний. Соприкасаясь с телом, сухой песок хорошо поглощает пот, обильно образующийся во время песочной ванны. Песочные ванны полезны при последствиях травм костно-мышечной системы, хронических заболеваниях костей, суставов, мышц, заболеваниях периферической нервной системы, хронических заболеваниях органов пищеварения. Вам понадобится довольно вместительный фанерный ящик, в одной из стенок которого делают небольшое круглое отверстие и прикрепляют к нему матерчатый рукав. На дно насыпают 4–6 кг песка с температурой 45–50 °C. Через рукав, прикрепленный к отверстию в стенке ящика, вводят руку или ногу, другой конец рукава завязывают вокруг конечности тесьмой. Затем в ящик сверху насыпают песок так, чтобы полностью покрыть конечность слоем толщиной 5—10 см. Крышку ящика закрывают.
Местные песочные ванны можно проводить, пользуясь еще и такой методикой. Расстилают одеяло, поверх него кладут простыню, затем клеенку, на которую насыпают нагретый песок определенной температуры. Конечность «зарывают» в песок и укутывают последовательно клеенкой, простыней, одеялом. После местной песочной ванны тело обмывают теплой водой, вытирают насухо, и больной отдыхает в постели 30–40 минут. После употребления песок можно использовать повторно, если его промыть водой и прокалить на противне.
Местные песочные ванны с температурой 45–50 °C продолжительностью 30–60 минут проводят через день или два дня подряд с перерывом на третий день. Курс лечения от 15 до 25 процедур.

Сухие припарки. Для сухих припарок применяют нагретый песок или золу, которые насыпают в мешочки необходимой величины и формы и прикладывают к соответствующим участкам тела. Продолжительность всех видов припарок определяется временем их остывания. При необходимости их повторяют с перерывами несколько раз в течение дня. Применяются при желчных коликах, почечных коликах, хронических заболеваниях желудка, кишечника, суставов, для лечения инфильтратов.


Тепло, которое всегда под рукой



Сухой душ. Оказывается, душ бывает не только «мокрым»! Сильной струей горячего воздуха из электрического фена, которой мы обычно сушим волосы, можно лечить некоторые заболевания. Воздух направляют на пораженные участки с расстояния 15–20 см и хорошенько прогревают их. Процедуры продолжительностью 15–20 минут проводят 2–3 раза в день, добиваясь каждый раз появления покраснения.

Это хорошая профилактика нарушения подвижности суставов. Сухой душ применяют при миозитах, хронических воспалительных процессах, рубцово-спаечных изменениях.

Утюжение. Старый испытанный метод для лечения миозитов, поясничного остеохондроза в стадии затихания, последствий мышечных травм. Эту процедуру проводят с помощником, который использует обычный электрический утюг или, что еще лучше, утюг, который работает на угле, лучине или греется от печки, словом, «антиквариат». Больной освобождает от одежды часть тела и укладывается на кровать. На спину кладем сложенное в несколько раз сухое полотенце или байковое одеяло и медленно «утюжим» его в течение 10–15 минут, руководствуясь ощущениями больного.

Электрическая грелка, которая представляет собой плоскую подушку с металлической спиралью внутри, заключенной в изолирующую ткань, так же как и водяная грелка, облегчает состояние при болях в суставах, пояснице, при кишечных и почечных коликах.


Сухое укутывание назначают больным с выраженной возбудимостью нервной системы, когда нежелательно возбуждающее действие влажного укутывания, особенно сначала, когда больной вынужден смириться с охлаждением тела. Сухое укутывание нередко применяют после водолечения (ванны, душ, обливания) для усиления потоотделения, а также в качестве подготовительной процедуры для ослабленных больных перед приемом прохладных водолечебных процедур.
В качестве самостоятельной процедуры сухое укутывание назначают при заболеваниях почек. Если больной во время процедуры не согрелся, то его следует укрыть еще одним одеялом, а к ногам положить грелку.
Продолжительность сухого укутывания как дополнительной процедуры составляет 20–30 минут, а как самостоятельной – 60 минут. Процедуры проводят ежедневно или через день. На курс лечения назначают 10–20 процедур.


Глава 6. Когда боль не отступает… (отвлекающая терапия)



...


Пришла я как-то в гости к Верочке, соседке. Долго ждала, когда откроют дверь, и уже собиралась уйти, как услышала за дверью медленные шаркающие шаги. Бедная моя подружка, как ее скрутил радикулит! Ни согнуться, ни разогнуться не может. А ведь ей всего-то чуть-чуть за тридцать…
Со мною тоже такое однажды было (к счастью, только однажды). Тогда, пережив жуткий болезненный приступ, при котором было мучительно не только двигаться, но и сидеть, и лежать, и даже, кажется, моргать, я поняла, что такое радикулит. Вот когда я почувствовала на своей шкуре, что такое невыносимая боль! Помогли мне уколы, сделанные врачом «неотложки», мочегонный чай (он помогает снять отек с воспаленного места) и, конечно же, растирания. С той поры в моей аптечке навсегда «прописался» финалгол, такое ужасно жгучее и пахучее средство (аллергикам оно не рекомендуется). И теперь при первых же признаках недомогания я делаю весь комплекс так называемых профилактических мероприятий. Ни в коем случае не хочу вновь пережить этот кошмар! Специальная гимнастика, массаж, растирания, горячие ванны, прогревания – это те процедуры, которые помогут предотвратить приступ или снять его последствия.



Любой человек, хоть раз в жизни переживший приступ острой боли, ни в коем случае не желает его повторения. Так хочется, чтобы тело было здоровым и сильным, так хочется навсегда забыть про эту боль! Конечно, можно вызвать «скорую помощь», попросить, чтобы сделали укол, – но в конце концов действие лекарства кончится, и что тогда? Опять терпеть?
На самом деле боль – это сигнал, что в организме не все благополучно, но организм пытается справиться с проблемой своими силами. Борьба с болезнью идет, и, как сказал сатирик, если утром вы проснулись и у вас ничего не болит, значит, вы умерли.
Но терпеть постоянную боль невозможно. И к тому же организм истощается, он постоянно находится в состоянии стресса. Поэтому, давая ему передохнуть от боли, мы тем самым даем организму возможность набраться новых сил в борьбе с болезнью. И тут на помощь приходят мази и растирания, создающие сильный согревающий эффект. Эти средства обладают ярко выраженным раздражающим действием. Значит, усиливается приток крови к пораженному участку, а организм освобождается от шлаков, образовавшихся в процессе болезни.


Очень коротко о физиотерапии



А еще в это время нашему организму помогут физиотерапевтические процедуры, которые нам назначит врач. Суть их все та же – прогревание болезненных участков. А там, где тепло, где энергия, – там здоровье.

Гальванизация и лекарственный электрофорез помогают при лечении различных травм и заболеваний нервной системы (плекситов, радикулитов, невритов, невралгии, нейромиозитов и др.), инфекционных заболеваний, сосудистых и травматических поражений центральной нервной системы, заболеваний желудочно-кишечного тракта, хронических воспалений в различных органах, некоторых стоматологических и глазных болезней, гипертонии, гипотонии, атеросклероза.

Импульсная терапия, в том числе и электросон, весьма широко применяется для стимуляции мышц. Этим снимаются мышечные и нервные спазмы, расширяются сосуды, восстанавливаются клетки – и в результате стихает боль.

Диадинамическими токами лечат мышечные травмы, заболевания нервов, суставов, позвоночника и патологические изменения внутренних органов.

Амплипульсотерапию применяют при лечении острых болей различного происхождения, болезней вегетативной нервной системы, сосудов, травм и заболеваний суставов, для стимуляции гладкой и поперечно-полосной мускулатуры.

Применение интерференционных токов наиболее целесообразно при заболеваниях и травмах опорно-двигательного аппарата, болезнях сосудов и периферической нервной системы, патологиях внутренних органов.

Флюктуирующие токи применяются в стоматологии.

Дарсонвализацию применяют при лечении нервных заболеваний, некоторых кожных болезней, сосудистых спазмах, варикозном расширении вен, кардиалгиях, трофических язвах и ранах, энурезе.

Ультратонотерапия – сравнительно новый физиотерапевтический метод. Применяется при лечении дерматозов, ран, трофических язв, хронических воспалительных процессов в гинекологии.

Индуктотермия – таким способом лечат хронические и острые воспаления внутренних органов и суставов, заболевания нервной системы, снимают мышечные спазмы, лечат болезни кожи.

Ультравысокочастотная терапия (УВЧ-терапия)  – один из самых распространенных физиотерапевтических методов. Особенно успешно с его помощью лечат острые гнойные воспалительные болезни кожи и подкожной клетчатки, нарушения кровообращения, обморожения, травмы и заболевания нервной системы, бронхиальную астму. Ультравысокочастотная индуктотермия оказывает противовоспалительное действие при лечении острых воспалительных заболеваний кожи, подкожно-жировой клетчатки и других тканей главным образом у детей.

Микроволновая терапия: к микроволнам особенно чувствительны нервная и эндокринная системы. Их применяют при лечении дистрофических заболеваний суставов и позвоночника, при болезнях нервов, заболеваниях кожи, носа, уха, полости рта, женских половых органов; при лечении инфильтратов. Микроволновой терапии отводится значительное место при комплексном лечении онкологических заболеваний.

Франклинизация оказывает активное влияние на центральную нервную систему, восстанавливает правильное дыхание, кроветворение, ускоряет обмен веществ, стимулирует процессы заживления, обладает бактерицидным действием. Показанием к применению служат заболевания нервной системы, бронхиальная астма.

Магнитотерапия – с ее помощью лечат травмы суставов и позвоночника, гипертонию, полиневриты, раны, трофические язвы, отеки, тромбофлебиты, кожные заболевания. Для домашнего лечения используют эластичные магниты (магнитофоры), магнитные таблетки, клипсы и ферритовые магниты.

Ультразвуковая терапия. Ультразвук ускоряет окислительно-восстановительные процессы, умеренно расширяет кровеносные сосуды и усиливает кровообращение, стимулирует процессы восстановления тканей, помогает рассасывать опухоли, рубцы и спайки, снимает спазмы, утоляет боли. Показания к применению ультразвука весьма многообразны: дегенеративно-дистрофические и воспалительные заболевания суставов, заболевания и травмы периферической нервной системы, травмы мышечно-связочного аппарата, замедленное заживание переломов костей, заболевания органов системы пищеварения, некоторые заболевания кожи и глаз.


Что общего между стручком перца и ядом гадюки?



Лечит не только кратковременное применение тепла, но и его длительное воздействие. Весьма популярна так называемая отвлекающая терапия. Этот метод лечения основан на том, что организм, реагируя на сильные раздражители, дает нам возможность передохнуть от боли, порой долгой и нестерпимой. И таким образом мы не только разогреваем больное место, но и отвлекаем организм от боли.

Многие из тех средств, речь о которых пойдет ниже, хорошо известны, и тем не менее я хочу напомнить вам о том, как и когда ими следует пользоваться. Главное, что объединяет их всех, – это то, что они дают нам целебное тепло.

Перцовый пластырь содержит не только экстракт стручкового перца, но и вытяжку белладонны, обладающую обезболивающим действием, настойку арники, которая содержит множество минеральных солей, дубильные вещества. Кроме того, в этот состав входят еще каучук, вазелин и ланолин. Пластырь накладывают на больное место и слегка прижимают. Можно держать пластырь до 48 часов, но тогда не стоит выходить на улицу, особенно в холодную погоду. При сильном жжении пластырь снимают и кожу смазывают вазелином.

Настойка стручкового перца. Если под рукой не оказалось перцового пластыря, можно использовать для растираний настойку стручкового перца. Она готовится из 90-процентного спирта из расчета одна часть перца на десять частей спирта. Если вы готовите настойку на водке, то, соответственно, перца должно быть в два раза больше. Такой настойкой растирают поясницу, потом укутывают ее шерстяным платком.

Скипидар (масло терпентинное очищенное)  – это эфирное масло, получаемое путем перегонки из обыкновенной сосны. Иногда в аптеках можно встретить линимент скипидара. В его состав, помимо самого скипидара, входят масло белены, или дурмана, и хлороформ. Оба эти вещества являются сильными противоболевыми средствами, поэтому линимент скипидара имеет более эффективное обезболивающее действие. Скипидар оказывает раздражающее, обезболивающее и противомикробное действие.
Проникая глубоко в кожу, это вещество воздействует на рецепторы, на что организм отвечает выбросом биологически активных веществ, вызывающих болевые ощущения. И боль отпускает.
Скипидаром растирают кожу. Противопоказанием к применению этого средства являются заболевания печени и почек.

Муравьиный спирт состоит из муравьиной кислоты и этилового спирта. Применяют это средство, как и предыдущие, для растираний кожи в области поясницы. Встарь муравьиный спирт готовили так. Собирали на четверть бутылки муравьев, доливали в бутылку водки и оставляли на несколько дней в темном и теплом месте. После этого использовали для растираний.

Пчелиный яд обладает раздражающим и болеутоляющим действием за счет того, что содержит микроэлементы, ферменты, биологически активные вещества, которые могут влиять на проницаемость сосудов, кровообращение, артериальное давление. В результате воздействия пчелиного яда уменьшается свертываемость и вязкость крови, повышается гемоглобин. Пчелиный яд стимулирует работу надпочечников, гипофиза. Все это необходимо учесть, если вы решили пользоваться мазями, содержащими пчелиный яд. Противопоказания: индивидуальная непереносимость, заболевания почек, печени, поджелудочной железы, диабет, новообразования, туберкулез, тяжелые инфекционные гнойные заболевания, недостаточность кровообращения, болезни системы крови, психические заболевания, истощение, беременность.
Пчелиный яд – наиболее эффективное средство при лечении невралгии, множества аллергических заболеваний, полиартритов, миозитов, ревматизма, тромбофлебита, трофических язв и, конечно же, радикулита.
Апикозан, апикар, апизартрон, апивен, форапин, вирапин, – все это названия препаратов, содержащих пчелиный яд, которые выпускаются за рубежом. В России выпускается мазь апитрит.
При пояснично-крестцовом радикулите мазь с пчелиным ядом применяют так: кожу на пояснице предварительно моют теплой водой с мылом и затем втирают мазь в течение 3–5 минут, досуха. Это делают два раза в день, но при повышенной чувствительности – один раз в день и в меньшей дозе. Курс лечения 1–3 недели.

Змеиный яд. Ученые не изучили полностью все свойства и механизм действия змеиного яда. Применяется он в качестве болеутоляющего и противовоспалительного средства как при радикулите, так и при артритах, миозитах, мышечной боли. Змеиный яд имеет гораздо меньше противопоказаний к применению, чем пчелиный: туберкулез в активной форме, лихорадочные состояния, тяжелые нарушения функций почек и печени, инсульты, истощение и индивидуальная непереносимость.
Наиболее известна у нас мазь под названием випросал. Этот препарат готовится из яда гюрзы с добавлением масел и эмульгаторов.
Специальной крышечкой, а не руками, вотрите 5—10 г мази на больные места. Можно наносить препарат 1–2 раза в день. Сильное жжение, которое больной испытывает сразу же, обычно проходит через полчаса, и наступает заметное облегчение. Нельзя, чтобы на участок тела, обработанный випросалом, попала вода, так как жжение от этого может усилиться.
При радикулите назначают еще випратокс – взвесь змеиного яда с камфарой и другими веществами. Применяют его так же, как и випросал.
Из-за того что аллергические реакции на пчелиный и змеиный яд встречаются довольно часто, в первый раз эти препараты нужно применять очень осторожно, в уменьшенной дозе, и если вы не обнаружите никаких покраснений, зуда, припухлостей, не станете после этого чувствовать себя хуже, можно применять их уже так, как предписано инструкцией.


Старинные рецепты для больных радикулитом



• Привяжите к пояснице тертый хрен. Снимать его нужно тогда, когда начнет здорово припекать.

• Можно натереть кожу поясницы разрезанным листом агавы (очень распространенное комнатное растение с колючками). Колючки надо предварительно срезать, само же растение должно быть не очень молодым – тогда нет лечебного эффекта, и не очень старым – сжигает кожу. Лист агавы срезают ближе к стволу. Сначала растирают осторожно, поскольку у очень чувствительных людей может быть раздражение и даже сыпь, которая, впрочем, быстро проходит. Если аллергических реакций нет, то продолжают растирания, применяя их несколько раз в день.

• Старики советуют носить на теле шерстяные панталоны, желательно красного цвета, или привязать к больному месту шерсть какого-нибудь животного. Особенно целебной считается шерсть коричневого пуделя. Можно посмеяться, прочитав этот совет, а можно и попробовать. Вдруг поможет?

• В качестве весьма эффективного средства применялось для растираний медвежье сало. Считалось, что если натирать ежедневно им поясницу в течение месяца, то боль уйдет навсегда.

• Знахарский способ: во время обострения болезни прикладывают к особенно болезненным местам две половинки яйца, сваренного вкрутую. Держать, пока яйцо не остынет. Ни в коем случае нельзя потом это яйцо есть, так как оно не только согревает больное место, но и втягивает в себя всю негативную информацию и боль. Яйцо нужно выбросить.

• Если болезнь явилась следствием простуды, попробуйте в больные места втирать мазь из березовых почек. Сверху наложите березовые листья. Повязку держите всю ночь до утра.

• Соберите немного половы (это отбросы, получаемые при обмолоте), положите их в мешочек, завяжите и прокипятите под крышкой. Затем мешочек с половой очень горячим прикладывать к больному месту по несколько раз в течение часа.

• А вот способ применения чеснока для лечения радикулита. С чесноком и горчицей готовят пластыри: смешивают в равных количествах горчичный порошок, раздавленный чеснок и разбавляют эту смесь отваром листьев ореха до получения кашицеобразной массы. Такую пасту наносят на ткань, прикладывают одним слоем на больное место и держат до покраснения и появления чувства жжения. После этого пластырь снимают, кожу промывают холодной водой и поясницу оборачивают теплой шерстяной тканью. Наилучшим считается пояс с настриженной собачьей шерстью. В таком положении больного оставляют до утра.

• В старину знахари применяли также компресс из чеснока, который использовали в качестве обезболивающего средства. Чеснок настаивали или толкли и растворяли в воде комнатной температуры, пропитывали ткань полученным раствором или настоем, накладывали на больное место и ждали, когда оно нагреется. После этого процедуру повторяли до тех пор, пока боль не стихала. Иногда в раствор добавляли лимонный сок. Рекомендовалось при этом чередовать холодный и горячий компрессы. До сих пор считается, что таким способом можно вылечить не только радикулит, но и боль при растяжении связок, суставную и даже зубную боль.


Влажные компрессы и обертывания



Согревающие компрессы и обертывания – это тепловые процедуры, приносящие быстрое облегчение без применения лекарств. Тепло, действующее непосредственно на тело больного, лечит воспалительные процессы, вызывает облегчение при всех видах простуды, некоторых видах инфекций, не вызывает побочных эффектов при правильном применении. Не следует забывать, что тепловые процедуры нужно проводить дома, избегать сквозняков и преждевременного выхода на улицу.

Техника приготовления согревающих компрессов проста и одинакова почти для всех видов подобных процедур. Сложенную в несколько слоев салфетку, полотенце или простыню смачиваем теплой жидкостью, слегка отжимаем и накладываем на тело больного. Чтобы насыщенная влагой ткань компресса не охлаждалась за счет испарения, компресс покрывают сверху водонепроницаемым слоем – тонкой клеенкой, вощеной бумагой. Поверх водонепроницаемого слоя накладывают слой ваты или фланели. Затем все три слоя быстро прикладывают к определенной части тела, закрепляют бинтами так основательно, чтобы компресс держался на месте и в то же время не мешал нормальному кровообращению и не стеснял движения. Компресс не должен пропускать воздух.

Под поверхностью компресса температура повышается – и больной быстро согревается. Чем холоднее будет компресс, тем сильнее будет согревающая реакция.

Сняв компресс, следует обтереть больного мягким полотенцем, укрыть теплым одеялом и дать ему отдохнуть.

Горчичное обертывание. Горчица раздражает кожу. Следовательно, помогает бороться с воспалительными процессами, обладает хорошим потогонным действием, активизирует защитные силы организма. Активное расширение сосудов при этом сопровождается улучшением кровообращения внутренних органов. В стакане теплой воды растворяют 2–3 столовые ложки горчицы, растирая ее до исчезновения комочков. Раствор выливают в емкость с небольшим количеством теплой воды и тщательно размешивают. В раствор опускают простыню или полотенце (для детей ткань предварительно смачивают в растительном масле), слегка отжимают и плотно обертывают все тело больного. Поверх укутывают сухой простыней и одеялом.
Необходимо защитить чувствительные участки кожи от раздражающего действия раствора. Процедура продолжается 5—20 минут, в зависимости от индивидуальной переносимости. По окончании процедуры кожу освобождают от остатков горчицы, тщательно обтирают куском мягкой ткани, смоченной теплой водой. Затем больного снова закутывают в сухую простыню и теплое одеяло на 30–40 минут.
Процедуры проводят через день, курс включает 4–5 процедур. Рекомендуется при воспалениях легких, верхних дыхательных путей.

Керосиново-мыльный компресс полезен при ревматизме, колитах, простудах, воспалениях верхних дыхательных путей. Кусок мягкой холщовой ткани, не содержащей синтетику, смачивают керосином, отжимают. Ткань должна быть влажной, но керосин с нее не должен капать. Одну сторону ткани намыливают хозяйственным мылом, пока не образуется блестящий слой. Компресс укладывают на спину, мыльной стороной вверх. Сверху накрывают клеенкой, затем кладут полиэтилен или пленку, слой ваты и забинтовывают вокруг туловища. Компресс нужно держать от 30 минут до 2 часов.

Компресс из желчи, перца и камфары рекомендуется для прогревания при обморожениях, переохлаждении, лечении простуды и болезней суставов. Способ приготовления: 250 г медицинской желчи, 100 г камфарного спирта, 5–6 стручков измельченного красного перца. Состав налить в темную стеклянную бутылку, закрыть пробкой и хранить в темном месте не более 7 дней. Применяют в качестве компрессов на грудь и спину.

Ментоловый компресс. Марлевую салфетку, смоченную 5-процентным спиртовым раствором ментола, накладываем на область сердца при приступах стенокардии. Ментоловый компресс надо держать 1–2 часа. Он помогает при простудах, воспалениях легких, ангинах, невралгиях.

Горчичный компресс применяется при простудах, бронхитах, колитах, метеоризме. На 4 стакана горячей воды кладут 100 г горчицы, 50 г муки и замешивают «тесто». Тесто намазывают на плотную ткань слоем толщиной в палец и покрывают марлей. В таком виде горчичник прикладывают марлевой стороной к телу и выдерживают до покраснения кожи, но не до ожога.
Горчичный компресс раздражает кожу и вызывает приток крови к бронхам. В результате устраняются застойные явления в груди, проходит кашель.

Компресс на нашатырном спирте применяется для облегчения сухого кашля при бронхите. На две части древесного (лампадного) спирта нужно добавить одну часть нашатырного спирта. Используется в качестве компрессов.

Камфарный компресс применяется при болях в ушах, воспалении среднего уха и носоглотки. Ватный тампон смочить камфарным маслом и прибинтовать к больному уху. На голову лучше надеть шерстяную шапку или специально сшитые наушники. Этот компресс лучше делать на ночь.

Горячее грудное обертывание. Большое махровое полотенце сложить в два-три раза так, чтобы его ширина закрывала грудную клетку больного от подмышек до конца ребер. Длина нужна такая, чтобы один конец сложенного полотенца при обертывании груди перекрывал другой на 30–40 см. Второе полотенце, которое нам понадобится, подбирается так, чтобы, сложенное вдвое, оно втрое перекрывало по ширине первое. Оба полотенца сверните в рулон. Тонкое шерстяное или байковое одеяло сложите в три слоя по длине, чтобы оно в сложенном виде перекрывало ширину второго полотенца.
Больной раздевается до пояса. Первое полотенце опускаем в свернутом виде в таз с водой, температура которой должна быть не ниже 60 градусов. Тщательно смачиваем его в течение 15–20 минут, быстро отжимаем и, не теряя ни секунды, обертываем его вокруг грудной клетки больного.
Поверх мокрого полотенца кладем сухое и накрываем больного свернутым одеялом, плотно укутываем до подбородка ватным одеялом. Время воздействия – 20 минут. После процедуры больной надевает сухое белье и отдыхает в постели час.
Можно делать горячее грудное обертывание и без посторонней помощи.
Поперек кровати кладем сложенное в четыре раза шерстяное одеяло, на него сухое махровое полотенце, сложенное пополам по длине. Поверх сухого – мокрое, хорошо отжатое, сложенное пополам полотенце. Ложитесь спиной на все три слоя, быстро заворачивайте на грудь сначала концы мокрого полотенца, затем – сухого и наконец концы одеяла. Сверху накройтесь ватным одеялом. Температура воды при этом должна быть 60–70 °C. Полежав так минут пятнадцать, следует отдохнуть час.
Горячее грудное обертывание усиливает капиллярный кровоток в легких, способствует отделению мокроты, активизирует организм. Это очень хорошее средство для лечения острых и хронических заболеваний органов дыхания (пневмонии, бронхита и т. д.).
После этой процедуры рекомендуется потогонный чай, клюквенный морс либо чай с медом и малиной. Хорошо бы еще выпить настой из трав, смягчающих кашель. Питание рекомендуется легкое: молочная диета, свежие овощи, фрукты.

Согревающий компресс состоит из трех слоев. Внутренний слой – кусок фланели нужной величины, смоченный водой комнатной температуры (15–20 °C). Ткань, сложенную в несколько слоев, слегка отжимают и накладывают непосредственно на тело. Для больших компрессов лучше использовать сложенное в несколько раз полотенце или простыню. Сверху накладываем целлофан, клеенку или вощеную бумагу, этот слой должен быть на 3–4 см больше предыдущего. Это делается, чтобы исключить или максимально снизить потерю тепла. Внешний слой – это может быть вата, шерстяной платок, фланель или одеяло – фиксируют на теле марлевым бинтом или специально скроенной повязкой из холщовой ткани. Компрессы на туловище закрепляют сшитыми «конец в конец» двумя полотенцами и английской булавкой: компрессы на грудной клетке удобно укреплять сшитой из плотной ткани безрукавкой; а на животе – специальным «набрюшником»; компрессы на кисти и стопе закрепляют косынкой треугольной формы.
Согревающие компрессы назначают при следующих заболеваниях: заболевания суставов воспалительно-дегенеративного характера (артриты, артрозо-артриты). последствия травм кожно-мышечной системы с локальными болевыми синдромами (невралгии, невриты, радикулиты, миозиты), мастит (начальная стадия), острый и хронический отит, тонзиллит, заболевания легких (бронхит, сухой плеврит), заболевания печени, желчного пузыря, кишечника воспалительного характера, инфильтраты после инъекций лекарственных веществ.
Процедура противопоказана при острых и гнойных заболеваниях кожи и подкожной клетчатки (рожистое воспаление, фурункулы, карбункулы, флегмоны), заболеваниях кожи (экзема, эпидермофития), ранах.
Согревающий компресс повышает температуру кожи и подлежащих тканей до температуры внутренних органов, усиливает кровообращение, что уменьшает отечность и воспаление. Компресс на живот уменьшает боли при спазмах желудка, кишечника и мочевого пузыря. Под действием компресса расслабляются судорожно сокращенные мышцы, уменьшается или исчезает боль. Например, компресс на грудь утоляет боль при воспалении реберной плевры или при заболеваниях сердца. От длительных компрессов на ребра и ноги обычно стихают сильные боли при ишиасе. В случае наложения компрессов на большие участки тела повышение температуры кожи и подлежащих тканей должно быть постепенным. Для этого компрессы делают без клеенки.
Если, напротив, необходимо усилить раздражающее действие компресса на кожу, то советуем сверху на компресс положить грелку (50 °C).
Длительность согревающего компресса обычно составляет 6–8 часов. После его снятия кожу необходимо протереть теплой водой или салициловым спиртом или водкой, затем насухо вытереть мягким полотенцем. Ни в коем случае после компресса нельзя выходить на улицу или сидеть на сквозняке. Для усиления терапевтического эффекта можно накладывать компресс дважды в день – днем на 5–6 часов, а затем на ночь.
Но нужно помнить, что при длительном применении компрессов может появиться раздражение кожи или сыпь. В таких случаях необходимо сделать перерыв, раздраженную кожу нужно смазывать детским кремом или присыпать детской присыпкой.

Горячий компресс. Он отличается от согревающего тем, что для теплого воздействия на участок тела используется горячая вода (60–65 °C), которой смачивают кусок мягкой ткани или салфетку. После отжимания салфетку накладывают на соответствующую часть тела и придерживают рукой. По мере остывания компресс заменяется новым, для чего необходимо иметь несколько салфеток. Такое термическое воздействие вызывает расширение сосудов в области применения, снимает спазм поперечно-полосных мышц тела и гладкой мускулатуры внутренних органов, уменьшает или снимает боль.
Горячие компрессы показаны при кишечной колике, печеночной колике, почечной колике, мигрени (спастическая форма). Противопоказания: склонность к кровотечениям, острые воспалительные процессы в брюшной полости, гипертоническая болезнь III стадии.
Горячий компресс применяется для лечения при сильном переохлаждении, обморожении или после длительной операции.

Спиртовой компресс является разновидностью согревающего компресса. Но он меньше раздражает кожу. Делают его так же, как и согревающий. Отличие лишь в том, что салфетка смачивается не водой, а разбавленным спиртом (одна часть 96-процентного спирта на три части воды) или водкой, наполовину разведенной водой. Лечебный эффект от такого компресса не намного выше обычного, но при его применении снижается возможность раздражения кожи.

Компрессы на туловище оказывают благоприятное воздействие при скоплении газов, колитах, болях в желудке, гастритах. Для проведения этой процедуры необходимо плотное покрывало смочить теплой водой, покрыть туловище так, чтобы оно было полностью закрыто, сверху укутаться шерстяным одеялом. Длительность процедуры – 45–60 минут. Можно повторить компресс несколько раз, вновь смачивая покрывало.

Компресс на спину хорошо помогает при остеохондрозе, болях в спине, позвоночнике, застоях крови, сильном жаре. Смоченное покрывало положите на постель, предварительно подложив клеенку, ложитесь на спину и укройтесь шерстяным одеялом. Лежите 30–45 минут.

Компресс на туловище и спину эффективен при сильном жаре, застоях крови, скоплении газов. Готовим так же, как компресс на туловище. Эти процедуры можно делать одну за другой или одновременно. Следует лечь спиной на компресс, наложить другой на туловище и укрыться шерстяным одеялом на 45–60 минут.

Компресс на живот полезен при тяжести в желудке, коликах, применяется для оттока крови от сердца. Смоченную в воде плотную ткань накладывают на низ живота и покрывают теплым одеялом.

Водяная грелка – это простейшее домашнее средство. Она компенсирует местный дефицит тепла, например при переохлаждении ног; улучшает местное кровообращение и снижает напряжение мышц. Грелку заполняют горячей водой (60 °C) на три четверти объема, выпускают воздух и плотно завинчивают пробкой. Проверьте герметичность, перевернув грелку вниз пробкой. Можно получить самый настоящий ожог кожи, если грелка протечет!
После этого грелку оборачивают салфеткой или полотенцем и накладывают на соответствующий участок тела. По мере остывания уменьшают число слоев ткани или грелку вновь заполняют горячей водой. Вместо специальной резиновой грелки можно использовать плоскую стеклянную или пластиковую бутыль с хорошо подогнанной пробкой.
Грелка вызывает покраснение на участке воздействия, улучшает трофику тканей, ускоряет процессы восстановления, усиливает потоотделение, уменьшает болевые ощущения. Кроме того, она вызывает расслабление гладкой и поперечно-полосной мускулатуры, ускоряет рассасывание гематом и инфильтратов.


Глава 7. Рецепты от бабушки Ксени (старинные народные средства)



Настойка для лечения суставов 

Коровяк (медвежье ушко) используют для растирания суставов. Способ приготовления: 50 г цветков настаивают в течение 10 дней в 200 г водки или 100 г 70-процентного раствора медицинского спирта, процеживают. Втирают на ночь в пораженные суставы.

Настойка полыни Втирают при ревматизме, люмбаго, поражении суставов, радикулите. Цветочные корзинки полыни – одну столовую ложку сухой травы – заливают 300 г кипятка, настаивают 2 часа и процеживают.

Настойка красного перца на подсолнечном масле и керосине Ее втирают при простуде в ступни ног, при переохлаждении, ревматизме.
Смешайте 250 г подсолнечного масла, 250 г керосина и 10 стручков красного перца, размолотые в мясорубке. Настаивайте в теплом месте десять дней. Втирайте на ночь, а утром надевайте шерстяное белье.

Мазь из лавра Используют для втирания в пораженные места как обезболивающее и успокаивающее средство.
Смесь лаврового листа (шесть частей) и игл можжевельника (одна часть), измельченную в порошок, протереть со свежим сливочным маслом (двенадцать частей).

Мазь из хмеля Этой мазью растирают суставы.
Одну столовую ложку размельченных шишек хмеля растереть со столовой ложкой сливочного масла.

Мазь из хрена Превосходное средство для лечения артритов и артрозов, оно приносит быстрое облегчение при радикулите и ревматизме.
Натереть свежий хрен, уложить его в литровую банку ровно до половины, долить собственной уриной и поставить на солнце. Через четыре дня снять с солнцепека и долить своей уриной опять доверху. На клеенку, разложенную на диване, положить марлю, на нее тонким слоем полученную кашицу. Лечь на клеенку так, чтобы смесь затрагивала болевые точки. Лежать 10–15 минут.

Мазь от лишая Насыпать горячей серы в деревянное масло, чтобы получилась густая смесь. Намазать чистое тело толстым слоем смеси и это место не мыть три дня. Если болезнь не пройдет, повторить еще раз.

Масляная мазь против подагры Растопить немного свежего несоленого масла над огнем. Когда оно начнет закипать, надо снять его с огня, убрать пену и добавить столько же винного спирта. Затем зажечь эту смесь и дать спирту выгореть. Втирать в пораженные места, пока смесь еще теплая, вблизи открытого огня.

Мазь от ревматизма 100 г водки, 100 г горячей воды, 120 г нашатырного спирта, 60 г скипидара, стручок красного перца, размельченного в мясорубке, 20 г муравьиного спирта, 30 г медвежьего сала, 45 г оподелькока, 15 г копайского бальзама, 30 г гусиного сала, 20 г деревянного масла, 30 г камфарного спирта, 50 г коровьего масла, 30 г венгерского бальзама. Все это влить в бутылку из-под шампанского. Вливать в том самом порядке, в котором перечислены компоненты. Бутылку как следует взболтать. Натирать тело начиная с груди и шеи, кроме живота. Больные члены, кроме того, обкладывают слоем пакли, смоченной этой смесью, и забинтовывают на ночь.

Мазь от сухого кашля Большую луковицу натереть с гусиным салом и втирать в шею и грудь на ночь.

Мазь для удаления чирьев и костоеда Столовая ложка меда, муки, печеная луковица.
Смазывать пораженное место и бинтовать. Когда нарыв прорвется, его следует выдавить, промыть борной кислотой и два дня согревать содовым компрессом.

Мазь от ожогов Вскипятить растительное масло с воском пополам и теплой смесью намазывать тряпицу, наложить на ожоги и бинтовать.

Мазь от мозолей Нашатырный спирт – 30 мл, камфарный спирт – 30 мл, столько же этилового спирта, кайенский перец – 30 г, бодяга – 12 мл.
Распарить вечером ногу, вытереть, наложить тряпку с мазью только на мозоль, забинтовать и потеплее укутать, утром снять. Повторять каждый вечер, пока мозоль не размякнет и не пройдет.

Согревающая мазь от насморка 2 столовые ложки камфары или ментола, 2 столовые ложки 7-процентного раствора йода, 20 г глицерина.
Втирать эту мазь следует в крылья носа, переносицу, шею и мочки ушей на ночь.

Мазь при ишиасе (воспалении седалищного нерва) Она помогает также при невралгии лица, нервном тике, судорогах лицевых и шейных мышц.
2 столовые ложки масла белены, 1 столовая ложка камфарного спирта.
Втирать эту мазь в больные места, закутать шерстяным платком или одеялом и отдыхать. Больному следует дать успокоительное средство, оставить в темной комнате и не беспокоить.

Мазь при суставном ревматизме Одна часть бодяги и десять частей внутреннего топленого свиного сала. Растирать больные места не более 15 минут сначала слегка, потом все сильнее и сильнее. Закутаться в теплое одеяло и не выходить на улицу.

Еще один рецепт мази при суставном ревматизме 300 г топленого свиного сала, 2 столовые ложки соли. Растирать больные места после бани, когда тело распаренное и горячее.
После бани при ревматизме хорошо помогает еще и такая мазь: смесь сока редьки с керосином; или одну часть сушеных почек березы смешать с двумя частями сала. Закутаться и лежать в тепле.

Мазь при лишае Привязывать к пораженным местам теплую тертую свеклу, менять повязки по мере высыхания.

Мазь при простудах При простудах хорошо помогает мазь из тертого хрена, смешанного с луком и уксусом.

Припарки В домашних условиях чаще всего применяют полувлажные или влажные припарки из льняного семени, овса, цветков и злаков лугового сена, ромашки, отрубей, крупы (пшено, гречиха) или вареного картофеля.
Полувлажные припарки делают из распаренного овса, крупы или только что сваренного и хорошо размятого картофеля. В горячем виде из них формируют лепешки необходимого размера, заворачивают в несколько слоев ткани (обычного холста) и прикладывают на соответствующий участок тела.
В семенах и соцветиях злаков лугового сена, которые заготавливают через два дня после сенокоса, есть очень полезные эфирные масла. Содержащиеся в цветках ромашки эфирные масла и гликозиды оказывают противовоспалительное действие. Влажные припарки из льняного семени способствуют размягчению кожи и рассасыванию инфильтратов.
Цветы злаков, ромашку, льняное семя или отруби укладывают в мешочек соответствующего размера, завязывают, помещают его в кастрюлю, заливают кипящей водой, накрывают крышкой и выдерживают в течение 10–12 минут. Затем мешочек с горячей массой, остуженной до температуры 39–40 °C, прикладывают к телу, покрывают водонепроницаемым материалом и утепляют. Влажная кожа проводит тепло в несколько раз больше, чем сухая. Кроме того, влажное тепло вызывает у больного чувство жжения уже при температуре 41 °C и выше. Влажная припарка остывает медленнее, чем сухая, поэтому ее применяют в случаях, когда необходимо длительное и интенсивное воздействие на патологический очаг.

Горячий луковый компресс от чирьев Испечь средних размеров луковицу, разрезать ее пополам и одну половину приложить к чирью, пока лук горячий. Наложить согревающую повязку и менять ее каждые 4 часа.

Компресс от фистулы (свища) 50 г прессованного хмеля высыпать в новый глиняный горшок и долить уксусом доверху. Затем из муки, смешанной с водой, сделать толстый блин и им тщательно закрыть горшок, чтобы не проходил воздух. Смесь поставить в печь, чтобы отвар закипел, и долго кипятить. Намочить этой жидкостью тряпку, отжать, обмотать нужное место, а сверху положить грелку, чтобы тряпка быстрее высохла. Повторять компресс до полного излечения.

Компресс, помогающий при укусах насекомых Намочить бинт в спирту и несильно привязать к месту укуса. Менять по мере высыхания.

Компресс против чирьев 2 столовые ложки соды, по 30 г ихтиола и воды смешать, намочить бинт, прикладывать к пораженным местам 2 раза в сутки.

Мыльный компресс против аденита Натереть суконку простым серым мылом, привязать на распухшую железу, сверху завязать чем-нибудь теплым и не выходить на холод. Менять компресс 2 раза в день.

Компресс при ангине Компресс из водки или разведенного спирта хорошо помогает при ангине. Накладывать на горло и менять каждые 2 часа.

Солнечный компресс при ангине При частых заболеваниях ангиной следует каждый день сидеть по 5–8 минут против солнца с широко открытым ртом.

Компресс из капустных листьев при ангине Прикладывать к горлу свежие капустные листья, завязав шерстяной тканью; менять компресс каждые 2 часа.
Компресс из капустных листьев помогает также при бронхитах, простудных заболеваниях, воспалении легких.
Такие компрессы делаются на спину и грудь; их держат обычно всю ночь.

Компресс против волоса (водяного червя) Этот тоненький червяк живет в загрязненных водоемах и может заразить человека. Он обычно обитает в пятке, она начинает болеть и гнить. Обычные медицинские препараты против волоса помогают плохо.
Настругайте простого серого мыла в воду и в такой горячей воде держите больную ногу 3 раза в день по полчаса. Паразит обычно гибнет.
Если же волос расплодился по всему телу, он проявляет себя ранками повсюду.
Возьмите пучок колосьев без зерен (рожь, пшеницу, овес). Положите на ранку и поливайте теплой водой в течение двух часов, пока червяк не вылезет.
Если ранки продолжают появляться, лечение следует повторить.

Творожный компресс При воспалении легких помогает компресс из теплого творога с сывороткой.

Компресс из простокваши Применяют при воспалении верхних дыхательных путей, бронхитах, сухом кашле или воспалении легких.
Компресс из теплой простокваши прикладываем к спине и груди и держим не более двух часов.
Такие компрессы можно повторять каждый день в течение недели, пока не наступит заметное улучшение.

Компресс при воспалении печени К больному органу прикладывают компресс из вареной в мундире и размятой горячей картошки.

Компресс при колитах Размять вареную в мундире картошку с солью и прикладывать на час к животу. После нескольких компрессов, повторенных в течение дня, боль утихает.

Помощь при артрите Облегчить боли поможет душ. Начните процедуру с приема душа слабого напора и температуры 37 °C. постепенно усиливайте напор и снижайте температуру до 30 °C.
Затем нужно перейти к освежающему «шотландскому» душу, который состоит из чередования длительного горячего струйного душа и очень кратковременного холодного. Поток воды должен быть направлен на суставы. Такая процедура уменьшает боль, увеличивает подвижность суставов и особенно хорошо помогает при повреждениях лодыжки и запястья.
Можно уменьшить боль и при помощи горячей припарки с льняным семенем, горчичного обертывания или пластыря, парафиновой ванны.
Для припарки отварите льняное семя, только не в алюминиевой посуде, и горячим положите в кухонное полотенце, сложенное в несколько раз. Наложите припарку на воспаленный сустав.

Компресс при болях в печени, почках, желудке Смочите перед сном простыню водой комнатной температуры, выжмите ее и оберните себя от подмышек до колен (не выше и не ниже). Затем нужно лечь в постель, накрыться очень теплым одеялом и лежать полтора часа, спокойно и не разговаривая. Вытереть тело, надеть сухое белье и спать. Делать раз в неделю.

Компресс из сена при люмбаго Собрать мелкие остатки цветущего сена, завязать в мешочек и прокипятить под крышкой. Затем мешочек очень горячим прикладывать к больному месту в течение часа.
При люмбаго хорошо еще нагреть красный кирпич, обернуть его шерстяной тряпкой и прикладывать к больным местам.

Компресс при мигрени, когда нет покраснения лица Компресс делают с помощью теплого полотенца, обмотанного вокруг головы, на виски положите по ломтику лимона.
При мигрени также помогает компресс из теплой глины.
Больного мигренью лучше поместить в темную комнату и не беспокоить.

Компресс из листьев герани Сорвите с комнатного цветка несколько зеленых листиков, положите на льняную тряпочку. Именно на льняную, так как волокна льна выполняют вытягивающую функцию при гнойных нарывах. Прибинтуйте на больное место, сверху положите шерстяной платок или фланелевую тряпочку и завяжите бинтом. Листья нужно периодически менять. Такой компресс можно делать два раза в день. После процедуры не выходить на улицу.
Компресс из герани хорошо помогает при воспалении ушей. Листья герани накладывают на вату, прикладывают к уху и завязывают шерстяным платком. С таким компрессом можно спать всю ночь.

Компресс при подагре Листья не садового, а настоящего снотворного мака растолочь с солью и прикладывать в виде компресса на больное место, обернув чем-нибудь теплым.

Компресс из овса при ревматизме В мешочек положите овес, залейте кипятком, остудите и прикладывайте к больному месту таким горячим, как только можно терпеть.

Компресс из теплого песка при ревматизме Хорошо нагреть белый песок на сковородке, разложить по полотняным мешочкам и прикладывать к больным местам.

Компресс из тыквы при скарлатине Волокнистую кашу из сердцевины тыквы положить на шею, смочив теплым молоком, и перевязать шерстью. Менять тыквенную кашицу по мере высыхания.

Компресс при фруктовой экземе Собрать свежие листья герани, кипятить час на медленном огне. Смочить в теплом отваре льняную тряпку и прикладывать к пораженным местам. Менять по мере высыхания.

Компресс при ячмене Разведите ромашку с борной кислотой и прикладывайте в теплом виде к больному глазу.
При ячменях хорошо помогает компресс на основе собственной слюны. Его следует менять по мере высыхания.


Глава 8. Гороскоп здоровья



Много столетий назад люди заметили определенную связь между временем рождения человека и биоэнергетическим потенциалом в определенных органах и системах. Говоря иными словами, знак зодиака заранее предопределяет наши слабые места в организме. Вот как это выглядит для различных знаков зодиака.

Овен – голова и лицо без нижней челюсти, центральная нервная система.

Телец – нижняя челюсть, шея, глотка, пищевод, верхние дыхательные пути, миндалины, щитовидная железа, сонная артерия, тимус.

Близнецы – печень, плечи, руки, легкие, кисти рук, пальцы.

Рак – молочные железы, грудная клетка с ребрами, желудок, диафрагма.

Лев – позвоночник, поясница, спина, бока, сердце, лопатки.

Дева – кишечная область, верхняя часть живота (до пупка), брюшина, тонкий кишечник и двенадцатиперстная кишка.

Весы – поясница, верхняя часть таза, почки, мочевой пузырь.

Скорпион – гениталии, промежность, прямая кишка, матка и яичники, семенные железы и предстательная железа, анус.

Стрелец – ягодицы, нижняя часть таза, верхняя часть бедер (на ладонь выше колена), артериальная система крови, кожа.

Козерог – ноги, на ладонь выше и ниже колена, коленные суставы, кости, хрящи (снижена кроветворная функция костей, наблюдаются нарушения солевого обмена).

Водолей – голени, лодыжки, вазомоторная система, циркуляция крови, вегетативная нервная система.

Рыбы – стопы ног и большой палец руки, плазма крови, лимфатическая и эндокринная системы.

Необходимо знать свои слабые места для того, чтобы ослабленным органам уделять больше заботы и внимания.


Несколько слов напоследок



Утро… Боже мой, как не хочется вставать, особенно зимой! За окном темно, а под одеялом так тепло, так сладко сопит во сне дочка. Хорошо, тихо, спокойно. И сон снился такой хороший… Нужно будет обязательно постараться сохранить это домашнее уютное тепло, не растерять его, не забыть этот замечательный сон. Как же этому учат в мудрых книжках?

Сейчас вспомню… Глаза еще закрыты, тело полностью расслаблено. Нужно улыбнуться самой себе, порадоваться, что начинается новый день, тому, что ты еще жива, несмотря ни на что. Улыбаться самой себе не так просто, нужно найти силы полюбить себя такую, какая я есть, со всеми своими недостатками, которые уж я-то знаю лучше всех.

Где-то в районе солнечного сплетения отыскиваю пульсирующую точку, концентрирую на ней все внимание. Ощущаю четкую пульсацию. А теперь я стараюсь разглядеть здесь теплое мерцающее пятнышко. Дышу размеренно, испытывая удовольствие от каждого глубокого вдоха. И пятнышко становится все больше, шире. Тепло разливается по всему животу. Вдох – и теплые волны, похожие на солнечные, прокатились по всему телу, до кончиков пальцев рук и ног. Задерживаю дыхание, слушаю сердце. Чувствую, как оно стучит, и представляю себе его красивым, молодым, сильным. Я улыбаюсь ему.

А теперь выдох – вместе с воздухом выдыхаю из себя все черное, злое, неприятное.


Снова вдыхаю, впуская в себя через макушку солнечное тепло. И выдыхаю – неприятности, зависть, обиду, склоки. Все, что мешает радоваться жизни.

Ну вот, за такой работой и проснулся мой организм. Я наполнена внутренним светом – глаза открываются сами, без усилия, в голове будто начало светлеть, настроение замечательное, в теле «такая приятная гибкость образовалась»! Словом, удалось утро! Теперь самое время будить близких.

Начинается новый день, который обязательно будет удачным. И не только у меня, но и у всех, кто рядом.

Удачи вам! Тепла, а значит, здоровья!
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