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От редакции



Ирина Александровна Сударушкина – врач-терапевт с 50-летним стажем работы. После окончания Ленинградского медицинского института им. И. П. Павлова работала в Средней Азии, в небольшой районной больнице, где ей приходилось быть и физиотерапевтом, и хирургом, и акушером, и психотерапевтом. Ирина Сударушкина прошла клиническую ординатуру на базе Санитарно-гигиенического института в Ленинграде, работала врачом-гинекологом, затем терапевтом и завотделением в районной поликлинике.

Достаточно давно Ирина Александровна разработала систему восстановления капиллярной сети для лечения сердечно-сосудистой системы человека. Она начала с успехом применять этот метод в своей поликлинической практике. Вот тогда-то, в те уже далекие времена, Ирине Александровне позвонили из одного популярного издания и попросили у нее разрешения взять интервью. Сударушкина согласилась. К ней на прием пришла журналистка Валентина Ивановна Петрова. Эта встреча имела для Ирины Сударушкиной судьбоносное значение, ведь именно после нее она всерьез увлеклась народной медициной. И неудивительно, ведь журналистка Петрова была не кто иная, как знаменитая на всю Россию целительница и писательница Валентина Травинка. Она сумела так увлечь Ирину Александрову естественными методами лечения, что терапевт Сударушкина разработала и внедрила в свою врачебную практику множество собственных методик безлекарственного лечения сердечно-сосудистых патологий.

Ученицей Сударушкина оказалась талантливой, и ее методы лечения водой и глиной обрели известность и популярность. Причем эффективность целительских систем Ирины Александровны была настолько высока, что Валентина Травинка настоятельно посоветовала своей подопечной накопленные знания и опыт лечения изложить на бумаге. Так появились книги И. Сударушкиной «Живая вода – учение Травинки», «Массаж Травинки», «Целительница еда – учение Травинки». Как видите, даже в названиях своих работ Ирина Александровна указывает на источник своих знаний и вдохновения – бабушку Травинку.

Особенную известность среди читателей получила книга Сударушкиной «Исцеление сосудов». В этой работе автору удалось соединить строго научный, медицинский подход с натуропатическими (естественными) и народными формами лечения различных заболеваний сердечно-сосудистой системы. Книга Сударушкиной содержала так много методик – от традиционных до самых по тем временам новых, – что книга эта сразу стала бестселлером и выдержала несколько переизданий. И понятно почему! Книга «Исцеление сосудов» включала в себя и волевой (психологический) массаж сердечнососудистой системы, и частичные (а потому и простые в употреблении) ванны Залманова, и травные методики, и специальную гимнастику, и тибетский массаж и многое-многое другое…

Со времени издания книги, о которой мы ведем речь, минуло десять лет. И все это время Ирина Александровна Сударушкина занималась целительской практикой, вела прием больных, изучала новые методы естественного лечения, встречалась с самыми известными отечественными и зарубежными целителями.

Мы не раз обращались к неутомимому врачу с просьбой поделиться с читателями своим опытом исцеления от различных недугов, и каждый раз Ирина Сударушкина нам отвечала, что, к сожалению, сейчас у нее нет времени: к ней на прием записаны люди на полгода вперед!

Но не так давно, к нашей радости и удивлению, Ирина Александровна сама позвонила нам в издательство и предложила переиздать ее книгу «Исцеление сосудов» в новой редакции. Мы, конечно, согласились. А когда наш автор принес свою работу, мы увидели, что, действительно, во многом это другая книга. Ведь Ирина Сударушкина включила в нее все то новое в лечении сердечно-сосудистой системы, что использовала в целительской практике в течение последних десяти лет. И теперь, как и несколько лет назад, мы можем с уверенностью утверждать, что на сегодняшний день «Исцеление и профилактика сосудистых заболеваний. Учение Травинки» Ирины Сударушкиной – лучшая книга, посвященная лечению сердечно-сосудистой системы. С ее помощью вы научитесь приводить в норму давление, бороться с мигренями и головной болью, атеросклерозом и другими сосудистыми нарушениями.

Ирина Александровна расскажет об основных признаках острых состояний, связанных с заболеваниями сосудов (острые приступы мигрени, сосудистая недостаточность, гипертонический криз, стенокардия, инфаркт, инсульт). Здесь же вы найдете информацию о том, что надо делать, когда важно действовать быстро, а «скорая» еще в пути.

Лечение сердечно-сосудистых нарушений по Сударушкиной – это обширный свод различных систем, принятых на сегодняшний день в народной медицине. Это и вьетнамская лицевая рефлексотерапия, и классический европейский массаж, и волевой (психологический) массаж сосудистой системы. В книгу вошли и водолечение по Кнейпу, и залмановские скипидарные ванны, и траволечение, и лечение ферментными препаратами на основе растительного сырья. Кроме того, автор познакомит вас с наиболее распространенными лекарственными средствами (в том числе и гомеопатическими), применяемыми в лечении сердечно-сосудистых нарушений.

Неужели столько полезной, нужной информации уместилось в столь небольшой по объему книге? Такой вопрос могут задать читатели. Да, это так. И это говорит о необыкновенном таланте Ирины Сударушкиной – популяризатора медицинских знаний, отличного врача, травника, разработчика новейших методик лечения и, в конце концов, прекрасного литератора.

А еще в этой книге есть нечто такое, что больше чем определенные знания о лечении. На этих страницах вы найдете то участие, которое помогает человеку если и не вылечиться, то хоть взяться за себя и начать борьбу за здоровье. Книга Ирины Александровны обладает той искренностью, которая дает нам право называть доктора Сударушкину поистине народным автором. Ну, об этом лучше судить вам, дорогие читатели.

И автор, и редакция прикладывают все усилия к тому, чтобы вы, дорогие читатели, почувствовали: мы любим вас, мы заботимся о вас, мы хотим вам помочь! Пишите нам, задавайте вопросы, высказывайте свое мнение.

Ждем откликов по адресу: 194044, Санкт-Петербург, Б. Сампсониевский пр., д. 29а, издательство «Питер», редакция популярной литературы.





Введение




Мне уже много лет, но я считаю, что человек в любом возрасте должен, как и я, чувствовать себя как в 17 лет. Я этого добилась для себя, я помогла стать молодыми многим своим пациентам, а теперь и вам того же желаю. Поэтому я и взялась за перо, чтобы рассказать вам, как можно даже при серьезных сердечно-сосудистых патологиях (как говорим мы, врачи) улучшить качество жизни, или, проще говоря, как стать здоровым и счастливым человеком.

Понятно, что как человек с медицинским образованием, да еще и всю жизнь проработавший в системе здравоохранения, я прекрасно понимаю всю ответственность человека, взявшегося за домашнее лечение, перед самим собою. Естественные методы лечения, как и народные, травные, требуют от вас:

• точного знания своего диагноза (его можно узнать только в поликлинике или стационаре);

• точного понимания того, что вы делаете, чем лечитесь и для чего;

• постоянного контроля за лечебным процессом и с вашей стороны, и со стороны лечащего врача.

Кроме того, вы не должны забывать о главном принципе, который я, как врач с сорокалетним стажем, вывела из своего немалого опыта: домашнее лечение, самолечение должно быть комплементарным, то есть сочетающим народные методы с официальными медицинскими.





Комплементарное лечение – путь к успеху



Сегодня человек получил свободу выбора: либо идти в поликлинику, а потом на прием к специалисту в какой-нибудь медицинский институт, делать все обычные и сверхсовременные анализы, либо стараться вылечиться нетрадиционными методами (мануальной терапией, водолечением, иглоукалыванием и т. д.). И этот серьезнейший выбор предстоит сделать вам лично. Как говорит опыт многих людей (и мой опыт тоже), лучше всего объединять в своем лечении традиционный подход и нетрадиционные методы. Это так называемое комплементарное (дополненное) лечение. Надо идти к целителю, точно зная, что конкретно у вас в организме не в порядке, и к тому же нужно удостовериться, что на лечение у народного целителя у вас есть время. Например, если назначена операция, которую можно сделать через месяц, то при желании и при серьезном настрое надо постараться воспользоваться знаниями и возможностями народной медицины.

Главное, конечно, в том, что вы сами должны ответственно, конкретно, рационально, спокойно подойти к вопросам своего излечения. Чтобы подключить силы, заложенные в нас природой, необходимо полностью настроиться на лечение и поверить в свои возможности самопомощи и самовыздоровления. Еще раз подчеркну: во многом успешное лечение зависит от нас самих, нашего настроя, терпения и воли к жизни!

А я, со своей стороны, в этой книге постараюсь дать ответы на все вопросы, связанные с болезнями сосудов, пояснить, как вернуть молодость и здоровье, расскажу, как прочистить свои сосуды и капилляры, сделать их молодыми и эластичными. Тогда и атеросклероз, и гипертония отступят. Вообще, вся моя система оздоровления сосудов сложилась из различных методов, которые я успешно применяла в своей врачебной практике. Это и залмановские ванны, и обертывания по Себастьяну Кнейпу, и точечный китайский массаж, и вьетнамская рефлексотерапия, и волевое прогревание сосудов и капилляров, и лечение перекисью водорода, и новейшие препараты на основе растительного сырья, которые я научу вас готовить. В моей книге вы найдете специальный лечебник для тех, кого болезнь прихватила неожиданно. Разговор у нас пойдет и о диетах при различных сердечно-сосудистых патологиях, и о химических препаратах, без которых при некоторых заболеваниях сердца просто не обойтись.

В работе над новой редакцией этой книги мне помогли советами, предложениями мои друзья: писатель и травник Александр Владимирович Кородецкий (Россия, Санкт-Петербург), ученые-практики и натуропаты Лариса и Глеб Погожевы (Россия, Псковская область), целитель Ле Куан (Франция, Париж), врач и натуропат Питер Ник (Германия, Фрайбург). Выражаю им свою признательность и благодарность. И еще я хочу добрым словом вспомнить нашу любимую бабушку Травинку. Ведь благодаря ее настойчивости, ее вере в меня я когда-то, много лет назад, села за письменный стол и написала свою первую книгу, а значит, и эти строки появились не без участия этой великой и вместе с тем простой женщины.







Глава 1

Кровеносные сосуды, пульс и артериальное давление




Кровеносные сосуды проникают во все ткани тела человека. Сосуды, доставляющие кровь от сердца к другим органам, называются артериями. Сосуды же, через которые кровь возвращается от органов к сердцу, называются венами (рис. 1).
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Рис. 1



Самый большой по диаметру кровеносный сосуд – аорта. Это главная артерия. Она идет непосредственно от сердца, и от нее через огромное число ответвляющихся артерий питаются все органы и ткани тела. Самые мелкие сосуды называются капиллярами. Отних зависит, как происходят в организме такие важные процессы, как, например, обмен веществ, обогащение организма кислородом. И, в конце концов, наше с вами самочувствие и настроение зависят от того, как развита в нашем организме сосудистая система.

Что обеспечивает работу одного из самых главных органов – сердца? Все отделы сердца работают согласованно, как насос, обеспечивая артериальной кровью все органы и ткани тела. Однако и само сердце нуждается в кислороде и питательных веществах. Часть крови, прошедшая через легкие и обогащенная кислородом, во время сердечного сокращения поступает из аорты в коронарные, или венечные, артерии сердца. Коронарные артерии непосредственно снабжают его кровью. Очень важно, чтобы коронарные сосуды функционировали нормально, только тогда сердце будет здоровым.





Частота сердечного пульса



В среднем сердце в состоянии покоя производит 70–75 ударов в минуту. Это биение, или удары сердца, называют пульсом, и его можно прощупать на поверхностных артериях. Лучше всего пульс прощупывается на шее и у запястья. А ну-ка, попробуйте посчитать, какой у вас пульс?

Тибетские и китайские врачеватели по пульсу определяют болезнь, есть даже такая наука – пульсовая диагностика, как раз на древних тибетских методиках основанная. Китайская традиционная медицина определяет 500 типов пульса сердечных сокращений.

Сердечный пульс четко реагирует на приближающееся заболевание. Например, вы еще не почувствовали, что простужены, а пульс за полдня до проявления первых болезненных симптомов будет повышен. Так что я советую, если у вас имеются сердечно-сосудистые заболевания, обязательно ввести практику считать у себя пульс. И делать это надо постоянно. Вскоре вы научитесь определять, в каком состоянии он у вас учащается, а в каком замедляется.

Одна моя пациентка так натренировалась, что научилась предсказывать у себя гипертонический криз и заранее принимать необходимые меры. Ну а уж при резком повышении артериального давления, понятное дело, и пульс скачет вверх. Думаю, что, замеряя свой пульс в течение дня, вы скоро обнаружите, что наибольшая частота пульса приходится на 10 часов утра и на 18 часов вечера. А вот днем, с 13 до 14 часов, сердце показывает максимальную разницу между состоянием покоя и состоянием после выполнения физических нагрузок. Это значит, что дневное время не подходит для действий, сопряженных с большим физическим напряжением (касается это в первую очередь, конечно, сердечников, гипертоников). Противопоказаны в это время массаж, баня и лечебная физкультура. Хотя в это же время, то есть с 13 до 14 часов (и с 3 до 4 часов ночи), наблюдается наиболее низкий пульс.

Впрочем, то, о чем я сейчас говорю, то есть зависимость пульса, или, правильнее, частоты сердечных сокращений (ЧСС) от времени суток весьма индивидуальна. Поэтому вам надо обязательно составить свой график зависимости ритма сердца от времени суток. Таким образом, вы сможете определить неблагоприятное для себя время, в которое вам противопоказаны физические нагрузки. Замеряя пульс и наблюдая за своим состоянием, вы сможете научиться ловить резкие скачки давления и принимать превентивные меры по его предотвращению.

При вегетососудистой дистонии, когда наблюдается особенно высокая метеочувствительность, при перепаде атмосферного давления и магнитных бурях, начинает болеть голова, скакать давление, вас может поташнивать. При этом ЧСС увеличивается для того, чтобы поддержать оптимальный уровень артериального давления. На частоту сердечного пульса большое влияние оказывают и лунные фазы. Впрочем, все эти зависимости, измеряя свой пульс, вы постепенно выявите сами. И могу сказать, что ни один самый добросовестный врач не будет знать о вашем заболевании столько, сколько вы будете знать сами.





Еще раз о движении крови



Во время сокращения (систолы) левого желудочка сердце оказывает давление на кровь. Она ритмическими толчками выталкивается из левого желудочка сердца в аорту и течет дальше по сужающимся сосудам до капилляров. Через их тонкие стенки в клетки поступает кислород, необходимый для процесса обмена веществ. От капилляров кровь через вены, где давление незначительно, поступает обратно, к левому желудочку сердца.

После сокращения сердечной мышцы наступает короткое состояние покоя (диастола), в это время сердце расслабляется и не производит давления на кровь. Но и во время диастолы движение крови в сосудах не прекращается. За этим «следят» сами сосуды. Понимаете теперь, как важно, чтобы сосуды были здоровыми, как важно заботиться о них?

Разница между давлением в периоды систолы (сокращения) и диастолы (покоя) называется амплитудой артериального давления. Она так же важна, как и оба значения давления. Ведь если амплитуда слишком большая, это значит, что сосуды вынуждены работать с большим напряжением, фактически на износ. И на самочувствии это отражается сами знаете как.

Давление, что создается сердцем в артериях, зависит от силы сердечной мышцы и количества ударов сердца. Если количество ударов от волнения и физических нагрузок увеличится, то, соответственно, возрастет значение артериального давления. Нетренированное, ослабленное или больное сердце, с небольшой силой сердечной мышцы, не может создать сокращением необходимое давление и компенсирует этот недостаток частотой сокращений, обеспечивая таким образом необходимый организму приток крови.

Сердечная мышца сокращается и расслабляется ритмично, и кровь под воздействием то нарастающего, то уменьшающегося давления должна двигаться по артериям толчками, а в период диастолы (покоя) – быть неподвижной. На самом же деле ее пульсирующий поток почти совпадает с ритмом сердцебиения, и она непрерывно течет через весь организм. «Виновата» в этом эластичность кровеносных сосудов, как крупных (аорта и большие артерии), так и малых (мелкие артерии и капилляры). Они автоматически расширяются при каждом повышении давления во время сердечного сокращения и сжимаются в момент краткого состояния покоя (диастолы). Это обеспечивает движение крови по сосудам даже при уменьшенном давлении и не зависит от силы сердечной мышцы.

Большие артерии отличаются от малых тем, что большие артерии менее жесткие, так как в их стенках больше эластичных волокон, зато малые артерии лучше сокращаются и расширяются, так как ими управляют особые нервные окончания, находящиеся в сосудах. А это, в свою очередь, ведет к изменению сопротивления сосудов и, следовательно, всего кровообращения. И значит, самые маленькие артерии несут основную нагрузку по сопротивлению и определяют в основном количество крови, поступающей к отдельным органам и тканям. А наша задача, выходит, развивать сеть мелких кровеносных сосудов, воздействовать на их нервные окончания. Восстановление капиллярной сети организма – это одна из задач, которую поможет вам решить эта книга. Главное, вы должны понимать, что капилляры, которые долгое время не работали, после определенных лечебно-оздоровительных мероприятий восстановятся!

Эластичность артерий очень важна, так как и она влияет на артериальное давление. Например, по суженным и уплотненным из-за какой-нибудь болезни сосудам – а они оказывают чувствительное сопротивление потоку, – кровь должна течь под большим давлением, чем по эластичным и расширенным сосудам. Чаще всего такое противодействие возникает при артериосклерозе, неврозных судорогах сосудов, когда может наступить ухудшение состояния организма вместе с падением давления (например, при отказе системы кровообращения во время шока, при аллергиях или отравлениях).

Моя система различных лечебно-оздоровительных мероприятий помогает не только восстановить капиллярную сеть организма, но и значительно улучшить состояние более крупных кровеносных сосудов.





Что влияет на изменение давления?



Причин изменения артериального давления множество. В течение суток давление может меняться. Во время ночного сна давление обычно понижается. Самое высокое давление бывает при физических и психических нагрузках. Кроме того, определенную роль играют внутренние часы, или биоритмы. Они определяют естественные периодические колебания давления в течение суток, что, прежде всего, используется в диагностике. Это явление изучает новый раздел естественных наук. Называется он хронобиология.

Такое изменение давления естественно, так как оно точно соответствует изменяющимся потребностям организма. Если при этом давление не раз и не два достигает высокого значения на короткое время, это считается нормальным явлением. Но значительные колебания артериального давления могут служить сигналом наступления гипертонии. Например, вы не особенно нагружали себя за день, а давление к вечеру подскакивает, или, еще того хуже, просыпаетесь утром, а у вас давление 150 на 100. И так несколько раз подряд. Советую обратить на это внимание и посоветоваться со своим лечащим врачом. Часто я встречалась в своей практике с тем, что пациенты страдают от подобных колебаний давления около 5-20 лет, пока повышенное давление не станет постоянным и не даст о себе знать всем комплектом болячек.







Глава 2

Болезни сердечно-сосудистой системы




Зачастую к самым серьезным заболеваниям сердечно-сосудистой системы приводят на первый взгляд такие безобидные болезни, как гипертония и атеросклероз. Именно они – причина инфарктов и инсультов, которые настигают большинство пожилых и многих совсем молодых людей. В этой главе я хочу кратко познакомить вас с теми заболеваниями сердечно-сосудистой системы, которые, по моему опыту, можно либо победить, либо скомпенсировать с помощью предложенных в этой книге различных методик оздоровления.





Атеросклероз



Атеросклероз – хроническое заболевание артерий, выражающееся в утолщении и уплотнении их стенок (это так называемые атеросклеротические бляшки), развивающихся в результате отложения во внутренних оболочках артерий жироподобных веществ, главным образом холестерина. Чаще всего атеросклерозом поражаются сосуды сердца, мозга, конечностей.

Когда вследствие атеросклероза артерия значительно сужается, органы, которые снабжает этаартерия, не получают достаточно крови а, следовательно, кислорода и других веществ. При недостаточном снабжении кислородом сердца (стенокардии) человек может ощущать боль в грудной клетке при физической нагрузке.

Атеросклероз мозговых сосудов приводит к головокружениям (главным образом при быстрой перемене положения тела, при резких движениях), ощущению шума в голове, ослаблению памяти, изменению психики; закупорка (тромбоз) мозговой артерии может привести к ее разрыву и кровоизлиянию в мозг – к инсульту (об этом остром заболевании мы будем говорить в последней главе книги). Чаще это бывает при сочетании атеросклероза мозга с гипертонической болезнью.

Проявлением атеросклероза периферических сосудов (тех, которые находятся далеко от сердца) является сухость и морщинистость кожи, исхудание, постоянно холодные конечности, боли в спине, пояснице, руках и ногах (типичны для старческого возраста), быстрая утомляемость.





Кардиосклероз



Кардиосклероз – это склероз мышцы сердца, то есть уплотнение стенок сосудов и тканей вследствие замещения их железистых клеток и мышечных волокон соединительной тканью. Прогрессирование таких изменений приводит к постепенному снижению функций пораженного органа вплоть до полной их утраты. Склероз мышцы сердца может привести к резкому снижению ее сократительной способности. Профилактика этого заболевания состоит в предупреждении и своевременном лечении заболеваний, вызывающих склеротические изменения – атеросклероза и сердечной недостаточности.





Гипертония



Гипертония – это хроническое заболевание, характеризующееся постоянным (в начальных стадиях – периодическим) повышением артериального давления.

В основе гипертонической болезни лежит повышение напряжения стенок всех мелких артерий, в результате чего происходит уменьшение их просвета, затрудняющее продвижение крови по сосудам. При этом давление крови на стенки сосудов повышается.

Большинство врачей называют давление высоким, если систолическое давление превышает 140 мм рт. ст., а диастолическое – 90 мм рт. ст., при условии, что измерения производят два раза подряд. Различают четыре стадии высокого артериального давления.



Таблица 1. Стадии повышенного артериального давления
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На любой из четырех стадий повышенного давления увеличивается риск возникновения заболеваний сердца, почек, а также инсульта.





Аритмия



Аритмия – это отклонение в ритме сокращений сердца. Человек обычно не ощущает биения своего сердца и поэтому не воспринимает его ритма. Появление аритмии воспринимается как перебои, замирание сердца, резкое хаотическое сердцебиение. Видов аритмии много. Некоторые из них не представляют серьезной угрозы для жизни человека, однако при первых признаках этих отклонений необходимо обратиться к врачу. Большую роль в возникновении аритмии играет состояние нервной системы. Психическое напряжение вызывает изменения в темпе и зачастую в ритме сердечных сокращений, в том числе и у здоровых людей.





Гипотония



Гипотония – это пониженное артериальное давление. Гипотония может иметь характер заболевания, а может иногда проявляться и у здоровых молодых людей при переутомлении. Проявления гипотонии: общее плохое самочувствие, головокружение, головная боль, вялость, потемнение в глазах при вставании, раздражительность. Пониженное кровяное давление менее опасно для жизни, чем повышенное.





Ишемическая болезнь сердца, стенокардия



Ишемическая болезнь сердца – это проявление несоответствия между потребностью и обеспеченностью сердца кислородом. Это может зависеть либо от нарушения притока крови к миокарду (сердечной мышце) при атеросклерозе коронарных артерий, либо от изменения обмена веществ в сердечной мышце и повышения потребности ее в кислороде (большие физические или стрессовые перегрузки, болезни обмена веществ, некоторые заболевания желез внутренней секреции). Основными формами заболевания являются стенокардия, инфаркт миокарда (об этом остром заболевании мы будем подробно говорить в последней главе этой книги) и кардиосклероз.

Наиболее распространенная форма ишемической болезни сердца – стенокардия. Внезапные приступы сжимающих, давящих болей в груди – главный признак стенокардии. Боль возникает внезапно, длится от нескольких минут до получаса, может отдавать в левую руку, плечо, шею или нижнюю челюсть. Часто приступ сопровождается чувством страха. Причиной приступа служит недостаточность кровоснабжения сердечной мышцы.





Ревматизм



Ревматизм – воспалительное заболевание соединительной ткани с преимущественным поражением сердечно-сосудистой системы и суставов. Основное и наиболее серьезное осложнение болезни – формирование пороков сердца. Признаки поражения сердца: сердцебиение, одышка, болевые ощущения в области сердца, слабость, быстрая утомляемость. Лечение ревматизма длительное. Безусловно, определение и лечение очага хронической инфекции должен проводить только врач.





Опросник Говарда



Американский физиолог Э. Говард в свое время предложил, на мой взгляд, прекрасный опросник, который поможет вам самим определить риск развития сердечнососудистых заболеваний. Аккуратно, вдумчиво заполнив его, вы можете с высокой степенью достоверности определить, надо ли заниматься самолечением, в частности, по методикам, предложенным в этой книге, или необходимо срочно обратиться к врачу. Впрочем, может быть, дело ограничится заполнением опросника Говарда, поскольку окажется, что вы совершенно здоровый человек. Искренне на это надеюсь!

Итак, вам надо ответить на вопросы, которые оценивают 13 основных факторов риска развития сердечно-сосудистой системы. Для этого кроме общих сведений необходимы данные о массе тела, величине артериального давления (АД) и уровне холестерина в крови, который покажет поликлинический анализ крови.

Фактор риска № 1

Ваши пол и возраст:

• женщина, моложе 55 лет – 0;

• мужчина моложе 55 лет – 1;

• женщина 55 лет и более – 2;

• мужчина 55–65 лет – 3;

• мужчины 65 лет и более – 4.

Фактор риска № 2

Был ли у ваших ближайших родственников (отца, матери, тети и дяди, дедушки и бабушки) инфаркт миокарда?

• не было до 60 лет – 0;

• были у одного или более из ближайших родственников после 60 лет – 1;

• у одного родственника до 60 лет – 2;

• у двух родственников до 60 лет – 3;

• более чем у двух родственников до 60 лет – 4.

Фактор риска № 3

Страдали ли ваши ближайшие родственники когда-либо гипертонией, диабетом или повышением концентрации холестерина в крови?

• нет—0;

• да, эти симптомы были у одного родственника – 1;

• да, у двух – 2;

• да, более чем у двух – 3.

Фактор риска № 4

Каков уровень холестерина у вас в крови (ммоль/л)?

• 191–230 – 2;

• 231–289 – 6;

• 290–319 – 12;

• 320 и более – 16.

Фактор риска № 5

Курите ли вы или курили в прошлом?

• не курил или бросил более 5 лет назад – 0;

• бросил 2–4 года назад – 1;

• бросил год назад – 3;

• бросил несколько месяцев назад или продолжаю курить и по сей день – 6.

Фактор риска № 6

Сколько сигарет курите ежедневно?

• 1/2—1 пачку – 9;

• 1–2 пачки – 12;

• более 2 пачек – 15.

Фактор риска № 7

Каким воздухом дышите?

• чистым и дома, и на работе – 0;

• загрязненным сигаретным дымом либо на работе, либо дома – 2;

• загрязненным сигаретным дымом на работе и дома – 4;

• загрязненным сигаретным дымом либо на работе, либо дома плюс грязный воздух (химия и загазованный городской воздух) – 6;

• загрязненным сигаретным дымом и на работе, и дома плюс грязный воздух (химия и загазованный городской воздух) – 8.

Фактор риска № 8

Ваше артериальное давление (мм рт. ст.)?

• меньше 120/75 – 0;

• 120/75—140/85 – 2;

• 140/85—150/90 – 6;

• 150/90—175/100 – 8;

• 175/100—190/100 —10;

• более 190/100 – 12.

Фактор риска № 9

Частота ваших занятий физкультурой?

• 4–5 раз в неделю – 0;

• без напряжения 4–5 раз в неделю – 2;

• без напряжения по субботам и воскресеньям – 4;

• без напряжения изредка – 6;

• почти никогда или никогда – 8.

Фактор риска № 10

Ваш вес?

• нормальный – 0;

• повышен на 10 процентов – 1;

• повышен на 11–20 процентов – 2;

• повышен более чем на 20 процентов – 3.

Фактор риска № 11

Часто ли вы нервничаете?

• редко – 0;

• иногда дома, но не на работе – 3;

• иногда на работе, но не дома – 5;

• иногда дома и на работе – 7;

• обычно или дома, или на работе – 9;

• обычно и дома, и на работе – 12.

Фактор риска № 12

Уровень сахара в вашей крови?

• сахар в норме – 0;

• имеется гипер– или гипогликемия – 2;

• появился диабет после 40 лет, соблюдаю диету – 4;

• то же до 40 лет – 5.

Фактор риска № 13

Употребляете ли алкогольные напитки (в том числе пиво)?

• нет или выпиваю не более 2 раз в месяц – 0;

• выпиваю не более 5 раз в неделю небольшими порциями—2;

• выпиваю почти ежедневно более 3 бокалов вина, либо 1 л пива, либо 100 мл крепких напитков – 4.



А теперь давайте посчитаем баллы. При сумме баллов от 0 до 20 риск болезней сердца и сосудов крайне мал. Сумма баллов от 21 до 50 говорит о среднем уровне риска, и я бы советовала вам заняться системой восстановления капиллярной сети. Если же ваш результат составляет от 51 до 74 баллов, то это говорит уже о высоком риске развития сердечно-сосудистых заболеваний или об их легких формах. При результате более 75 баллов – риск очень высокий, и прежде чем приниматься за восстановление своего здоровья, я рекомендую пройти обследование у врача.







Глава 3

Система Сударушкиной по восстановлению капиллярной сети



Очень часто ко мне за помощью обращаются люди, которые совершенно разуверились во всяком лечении своих сердечно-сосудистых заболеваний. Действительно, тянется и тянется гипертоническая болезнь, и ничего не помогает. Обычно таким пациентам я предлагаю начать лечение с восстановления капиллярной сети организма.

Почему именно с капилляров, спросите вы. Да потому, что именно они являются теми воротами, через которые происходит обмен между внутренними и внешними средами организма. Капиллярная сеть постоянно изменяется. В каких-то местах она может расшириться, разрастись. А где-то, наоборот, может сократиться. Чем шире распространена сеть капилляров, тем лучше снабжается организм кровью, а следовательно, и кислородом.

Напомню, именно через тонкие проницаемые стенки капилляров происходит насыщение крови кислородом, необходимое для обмена веществ в организме. Проницаемость стенок капилляров может уменьшаться и увеличиваться. С уменьшением проницаемости стенок капилляров могут возникнуть сложности с выведением шлаков.

Многие болезни начинаются с болезней капилляров. Это и старческий склероз, и другие клеточные перерождения, вызывающие разные болезни; все они – следствие недостаточности капиллярного орошения в организме.

В моей системе восстановления капиллярной сети организма используются различные водные процедуры. Тепло специальных ванных процедур прекращает и предотвращает венозный застой в капиллярах, восстанавливает кровообращение и очищает их от вредных веществ. Даже при частичном восстановлении капиллярного кровообращения автоматически восстанавливается и кровоснабжение всех тканей в целом. Так что задача моей системы заключается в том, чтобы увеличить площадь сети капилляров, заставить интенсивнее двигаться кровь.

Как показала моя долгая практика, воздействие на капилляры такими, казалось бы, простыми средствами, как массаж (классический, дыхательный, волевой), местные контрастные ванны, приемы лечебной физкультуры, направленные на усиление капиллярного кровообращения, дают прекрасные результаты как для улучшения качества жизни, так и в лечении основных заболеваний сердечно-сосудистой системы.

Особенно важно понять, что благодаря определенным видам массажа кровь отвлекается от внутренних органов к поверхности кожи и к мышечным пластам, наступает расширение периферических сосудов, облегчается работа левого предсердия и левого желудочка, повышается нагнетательная способность сердца, улучшаются кровоснабжение и сократительная способность сердечной мышцы. Устраняются застойные явления в малом и большом круге кровообращения, улучшается обмен в клетках и поглощение тканями кислорода.

Хочу заметить, что массаж, тепловые, контрастные, залмановские ванны также стимулируют кроветворную функцию, способствуя повышению содержания в крови гемоглобина и эритроцитов. Проще сказать, повышается качество крови. Под влиянием предложенных мной лечебных мероприятий при болезнях органов кровообращения меняются показатели осциллографической кривой, характеризующей состояние тонуса сосудов и величину артериального давления.

Кроме того, моя система предполагает применение диеты, которая поможет убрать жировые отложения со стенок кровеносных сосудов, сами же сосуды станут эластичнее. Очень важно понять, что восстановление капиллярной сети предполагает не лечение отдельных органов, а восстановление, прежде всего, энергетического баланса: дыхания, кровообращения, усвоение пищи и выделения.

Надо сказать, что система восстановления капиллярной сети организма, которая показала высокую эффективность в лечении сердечно-сосудистых заболеваний, складывалась постепенно, на протяжении долгих лет моей работы практикующим врачом. Она вобрала в себя множество направлений и методик: и тибетскую оздоровительную систему Кум-Ньяй, которой я увлеклась еще в годы своей молодости, живя и работая в Средней Азии, и систему контрастных ванн Себастьяна Кнейпа, и волевой массаж (аутотренинг), и дыхательную гимнастику на основе диафрагмально-релаксационного дыхания.

Можно сказать, полжизни ушло на то, чтобы разработать целую программу, с помощью которой вы сможете избавиться от болезней сосудов. Овладев методом волевого массажа «Перекати-горошинки», вы всегда сможете сами себе помочь в трудную минуту. Вы, и только вы сами можете справиться с болезнью и сделать себя абсолютно здоровым. Все в ваших руках.

Нужно только набраться терпения, ведь все традиционные методы, которые я использую в своей программе, рассчитаны на постепенное излечение.

Моя система восстановления капиллярной сети придаст вашим сосудам эластичность, поможет вернуть капиллярную сеть в прежнее состояние, восстановит поврежденные капилляры и даже увеличит их количество, поскольку они обладают уникальной способностью к самовосстановлению.


Обратите особое внимание!

Помните, самолечением категорически нельзя заниматься следующим категориям больных: беременным женщинам; людям, страдающим тяжелыми психическими расстройствами и состоящим на учете у психиатра; людям, страдающим тяжелыми онкологическими заболеваниями; тем, кто перенес инфаркт миокарда, инсульт; людям, имеющим серьезный порок сердца; гипертоникам с артериальным давлением выше 180 на 90—100 мм рт. ст. Во всех этих случаях необходимы занятия под наблюдением эксперта по индивидуальной, для каждого конкретного случая подобранной программе!







Глава 4

Массаж для восстановления капилляров




Начнем изучение моей программы восстановления капиллярной сети организма с массажа рук и стоп. Я специально заостряю внимание: мы работаем только со стопами и кистями рук. Ведь многие люди с нарушением давления страдают целым букетом сопутствующих заболеваний, и воздействие на другие участки тела может оказаться для них вредным, а то и губительным. А кисти и стопы – это сосредоточение рефлекторных зон, через которые мы активно воздействуем на весь организм.

В основе массажа, восстанавливающего капиллярную сеть организма, лежит система Кум-Ньяй – наследие древней тибетской культуры.





Капиллярный массаж кистей




Капилляро-восстанавливающий массаж кистей рук тонизирует, «оживляет» ваш организм. Этот массаж улучшает кровообращение, восстанавливает равновесие и оптимальный ритм работы сердечно-сосудистой системы.





Первое упражнение. Массаж кистей рук



Переплетите плотно пальцы обеих рук так, чтобы ладони и пальцы были направлены к лицу. Медленно (с напряжением) тяните их в противоположные стороны, массируя таким образом пальцы, пока – рывком – кисти не освободятся (рис. 2).
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Рис. 2



Повторите это упражнение.





Второе упражнение. Массаж пальцев рук



Теперь займемся каждым пальцем отдельно. Помимо улучшения кровоснабжения, мы с вами воздействуем на нервные окончания, улучшая работу различных органов.

Сцепите палец одной руки с соответствующим пальцем другой. Тяните с силой, пока оба пальца не разойдутся в разные стороны (рис. 3).
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Рис. 3



А теперь давайте повторим это с каждой парой пальцев. Помассируйте каждый кончик пальца на одной руке кончиками пальцев другой руки. Помассируйте каждый палец (на обеих руках) от кончика до основания. Выполняйте массаж медленно и тщательно, чтобы воздействие на каждый палец было распределено равномерно (на внешнюю и тыльную стороны пальцев).

Теперь крепко зажмите между указательным и средним пальцами, положив на перепонку между ними, тот палец, который подвергается массажу. Медленно тяните палец от самого его основания до кончика, одновременно слегка закручивая его (рис. 4).
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Рис. 4





Третье упражнение. Массаж внутренних сторон кистей



Внутреннюю сторону кисти массируйте указательным и большим пальцами – между каждой из мелких косточек кисти. Помассируйте ладонь руки большим пальцем другой руки (можно также пройтись по ладони большим суставом согнутого указательного пальца).

Сильно промассируйте бугор в основании большого пальца, и бугорки в основаниях других пальцев тоже не забудьте. Как ваши ручки, разогрелись? Помассируйте еще и между пальцами. Обратите внимание на все-все мелкие мышцы между костями, опоясывающие их от начала кисти и до пальцев. Во время проведения массажа старайтесь дышать носом и ртом легко и ровно.







Капиллярный массаж стоп




Подобно массажу кистей, капилляро-востанавливающий массаж стоп может наполнить жизненной силой весь организм. Сядьте на пол, подложив под себя подушку. Спина прямая, ноги скрещены, левая нога снаружи по отношению к правой.





Первое (подготовительное) упражнение. Растяжение мышц ног



Поднимите левое колено, переплетите пальцы и используйте их для поддержки бугорка у основания большого пальца левой ноги (рис. 5).

Отталкивайте ступню от ваших рук, выпрямите ногу, насколько это возможно. Почувствуйте вытягивание мышцы в ноге и в бугорке у основания большого пальца и задержитесь немного. Прислушайтесь к своим ощущениям. Потом медленно опустите ногу на пол.
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Рис. 5



Повторите действия и для правой ноги. Возможно, это получится не сразу, но повторение этих упражнений дает в ноге ощущение движения энергии.





Второе упражнение. Массаж стоп ног



Положите левую ногу на правую. Левая голень на правом бедре. Поддерживайте стопу правой рукой за пятку и держите пальцы ног левой рукой. Энергично вращайте пальцы по кругу, сначала в одном направлении, затем в другом. После этого расширьте радиус вращения так, чтобы как пальцы ног, так и бугорок у основания большого пальца отклонялись вперед и назад. Стопа очень хорошо расслабляется при таком движении (рис. 6).
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Рис. 6



Если кто-то из вас уже знает по своему опыту, что такое «шпоры» – отложения солей в пятках, то вам я особенно советую обратить внимание на это упражнение. Оно помогает размять стопу, преодолеть боль при ходьбе.





Третье упражнение. Массаж пальцев ног



Теперь начинайте массировать пальцы на левой ноге, используя пальцы обеих рук. Массируйте подушечками пальцев, производя движения с некоторым давлением (не сильным). Затем массируйте каждый палец от основания до подушечки. Убедитесь, что вы массируете каждый палец равномерно, уделяя одинаковое внимание его основанию, верхушке и боковым сторонам. Массируйте вращательными движениями или, если вам удобнее, примените прямое давление. Мягко тяните каждый палец, чтобы его как бы «удлинить».

Промассируйте те места, где палец ноги соединяется с подошвой. Используйте для массирования большой палец руки или костяшки (косточки-суставы согнутых пальцев руки).

Надавите на четыре пары точек между костями у оснований пальцев ног (рис. 7, точки 1–8), используя для этого большой палец руки, прикладываемый к подошве, и средний палец, который движется по поверхности стопы. Они надавливают одновременно на симметричные точки.

Двигайтесь к бугорку у большого пальца ноги. Теперь используйте большие пальцы обеих рук, с силой проверяя каждый сустав. Глубоко вдавливайте мягкие слои бугорка у основания большого пальца. Надавливая с какой угодно силой, вы ничего себе не повредите. Поэкспериментируйте. Если нащупаете чувствительное место, пройдите его быстро.

Обратите внимание на точку 9 (рис. 7, точки 9-14) на подошве стопы. Она расположена непосредственно позади выпуклости большого пальца. Массируя, регулируйте силу надавливания от сильного до среднего.

Уменьшайте давление на точку очень медленно. Держа большой палец руки на точке 9, поместите указательный палец на точку 10 с наружной стороны стопы. Воздействуйте на обе точки одновременно.

Положите большие пальцы обеих рук на бугорок у основания большого пальца ноги (рис. 7). Используйте остальные пальцы для давления на внешнюю поверхность стопы. Затем переместите большие пальцы рук к подъему и массируйте вращательным надавливанием – как будто с силой завинчиваете тугую крышку на банке. Промассируйте последовательно все части наружной стороны стопы. Включите сюда точки 11, 12, 13,14 (рис. 7).

Теперь вернитесь к подошве стопы. При помощи костяшек (суставов) и кулака правой руки промассируйте (с давлением) всю поверхность подошвы. Включите сюда и точку 15 (рис. 7) на середине подошвы.
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Рис. 7



Большими пальцами рук гладьте подошву по диагонали, от начала пятки и далее. Меняйте большие пальцы рук, создавая постоянный ритм поглаживания. Важно не прервать контакт между руками и стопой во время этого движения. Затем гладьте стопу по диагонали от пятки до бугорка у основания большого пальца. Прислушайтесь к своим ощущениям. Некоторые из них могут быть болезненными. Поглаживайте стопу очень медленно. Попытайтесь полностью почувствовать все оттенки ваших ощущений. Дышите медленно, в такт поглаживанию (живот расслаблен), дайте дыханию и поглаживанию стать едиными с вашими ощущениями.

Повторите массаж для другой ноги.





Массаж рефлекторных зон стоп



Особый вид массажа стоп – массаж рефлекторных зон на ваших подошвах. На стопах сходятся очень многие нервные окончания от всех частей тела, отдельные зоны стоп связаны с внутренними органами (рис. 8). Так что стопы – это, считайте, весь наш организм в миниатюре. Поэтому, воздействуя на определенные участки стоп, вы оказываете влияние и на другие органы. Зоны стопы, на которые вам необходимо воздействовать, определяются нажатием пальца (должно возникнуть болевое ощущение). Для проведения рефлекторного массажа стопы сначала пальцами ощупайте подошвы ног, определите болевые зоны. Массаж проводится поочередно кончиками пальцев. Пальцы двигаются кругами. При этом изменяется сила давления на кожу. Для более сильного массажа давите на кожу большим пальцем.
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Рис. 8



Обязательно обе стопы массируются, если у вас повышенное давление. Как я уже говорила, при массаже подошв вы одновременно воздействуете и на другие органы, массируя те зоны на стопе, в которых вы ощутили боль при нажатии. Например, зона, воздействующая на состояние почек, находится примерно в центре свода стопы и немного смещена внутрь. В этом месте начинается зона мочеточника. Эта зона проходит под углом внутрь и вниз, по направлению к пятке. В начале пятки она переходит в зону мочевого пузыря. В перечисленных зонах, массируя, определите болевые точки. Затем массируйте их в течение полуминуты-минуты 2–3 раза в день хотя бы недели четыре, лучше – месяц-полтора. Хотя это и не быстродействующее средство, вы почувствуете значительное улучшение вашего состояния.

Если вам трудно собственноручно массировать стопы, есть способ облегчить вашу участь. Поищите в аптеке специальный валик для массажа стоп, которым можно водить по всей подошве ноги от большого пальца до пятки. Массаж при помощи валика производится несколько раз в день в соответствии с прилагаемой инструкцией.










Глава 5

Контрастные ванны для рук и ног




Массаж стоп ног и кистей рук позволяет значительно улучшить в них кровообращение. Пора перейти к следующему этапу: контрастным ваннам для рук и ног. Причем если массаж достаточно делать 1–2 раза в неделю, то ручные ванны нужно принимать 1–2 раза в день.





О ручных ваннах



Опустите руки в теплую воду (39 °C). Под воздействием такой ванны руки расслабляются, а кровеносные сосуды расширяются. Это касается не только сосудов рук, но и всей сосудистой системы и способствует мягкому снижению давления. Кроме понижения давления, теплая ванна для рук благотворно влияет на кровоснабжение сердца и потому может служить дополнением к основным методам лечения стенокардии. Одновременно опустите на 15–20 минут обе руки целиком, от кончиков пальцев до подмышек, в теплую воду. По окончании процедуры энергично вытрите руки насухо.

А вот еще один вариант ванны для рук: погрузите руки в воду с температурой 37 °C, через 10 минут увеличьте температуру воды до 43 °C и держите руки еще 10 минут. Затем отдохните в постели 45 минут. Помимо помощи при сердечно-сосудистых заболеваниях такая процедура и при гриппе или простуде поможет, заменит горчичники или банки, которые нам нередко противопоказаны, да и мало кто эти болезненные процедуры выносит.





Холодные ручные ванны



По своему воздействию эта процедура похожа на ванну для рук, только потребуется не теплая, а холодная вода, и мы будем делать не ванночки, а обливания рук. Обливание способствует повышению эластичности сосудов. Под воздействием холодной воды сосуды сначала сужаются, а затем вновь расширяются, и это способствует улучшению кровоснабжения. Подобные процедуры не только снижают кровяное давление, но и делают более упругими стенки сосудов.


Чтобы провести обливание, вам понадобится помощник. Снимите со смесителя душ и закрепите на соединительном патрубке резиновый шланг. Струя из направленного вверх шланга должна бить на ширину ладони. Положите поперек ванны доску и упритесь в нее ладонями. Ваш помощник проведет струю воды от тыльной стороны ладони правой кисти вдоль предплечья к плечу, потом надо подождать около 10 секунд (чтобы рука полностью покрылась водой) и затем, также с внешней стороны, провести струю воды вновь до тыльной стороны кисти руки.

Еще раз проведите эту процедуру для правой руки и переходите к левой. После этого облейте водой правую руку с внутренней стороны, начиная от ладони и продвигаясь к подмышке, а затем возвращаясь назад. Повторите эти манипуляции 2 раза подряд. После проделайте то же самое для левой руки. Затем энергично вытрите руки насухо.



Теплые ванны и обливания рук проводятся по необходимости 1–3 раза в день регулярно в течение долгого времени. Эти процедуры хороши в качестве профилактики повышенного кровяного давления.

Пусть прием таких ванн войдет у вас в привычку. Для того чтобы от них была ощутимая польза, на первых порах нужно делать их хотя бы 1–2 раза в день. Хочу сказать еще, что эти ванны и обливания помогут нам кожей почувствовать и запомнить ощущения тепла и холода, которые нам понадобится вспомнить при проведении волевого массажа.





Ножные ванны




Они могут быть теплыми и холодными. Какую ванну принять, решайте сами – в зависимости от того, какую цель вы преследуете.


Внимание!

Если у вас варикоз или тромбофлебит, то все процедуры на ногах проводятся только на уровне стоп, до щиколотки. Не выше!



Для того чтобы понизить артериальное давление без таблеток и, кроме того, избавиться от усталости, беспокойства и обрести здоровый сон, есть замечательное средство – холодная ножная ванна.





Холодные ножные ванны



Проводить ее нужно так: 1–3 минуты стойте в холодной воде, уровень воды – по икры или выше. Такие ванны служат в основном для оттока крови от головы и груди. Принимайте такую ванну 1 раз в неделю. В теплое время года делайте ее чаще, 2–3 раза в неделю. Кстати, описание подобных процедур не так давно я нашла у замечательного натуропата из Литвы А. Маловичко.

Конечно, простоять в ледяной воде даже одну минуту страшно. Мы ведь все мерзляки и знаем, что стоит охладить ноги или даже просто промочить их, то тут же и простудишься и потом всю зиму носом хлюпать будешь. А Валентина Травинка делала это несколько иначе. Наденьте на ноги для согрева теплые носки. Перед самым сном – в ванную комнату. Откройте кран и ждите, пока вода из просто холодной станет очень холодной. Ваши ноги в теплых носках согрелись, они горячие, потому смело ступайте в ванну и шагайте в этой холодной воде рядом с открытым краном. А носки, чтобы к концу процедуры они были теплыми, положите на батарею отопления.

Участите шаг. И энергичнее, энергичнее! Пошлепав две минуты – этого вполне достаточно, – снова наденьте сухие теплые носки. Можно – не вытирая стоп. У вас ведь перед кроватью, наверное, коврик какой-нибудь лежит? Походите по нему, помаршируйте немножко. Теперь можно и в кровать, только поменяйте носки либо оберните ноги старой шалью, пледом или каким-нибудь небольшим одеялом.





Контрастные ножные ванны



Контрастную ножную ванну проводить несколько сложнее – тут вам понадобятся два ведра (или, может быть, тазики). Одно ведро наполняем водой, нагретой до температуры 38–39 °C. В другое наливаем холодную воду. (Наливаем, напоминаю, воды по щиколотку.) Сначала ноги опускаем в теплую воду на 3 минуты, затем очень быстро – в холодную, на 10 секунд. И сразу после этого – снова в теплую воду. Повторяйте все это 2–3 раза. Каждый раз процедуру завершайте опусканием ног в холодную воду. Такая контрастная ванна отлично влияет на кровоснабжение, улучшает состояние кровеносных сосудов. Избыточное количество крови отводится от головы и других органов вниз, к стопам, сосудистая система расслабляется, что и приводит к снижению артериального давления. Вы сразу почувствуете, как оживятся ваши капиллярчики, ваши главные целители, очистители и кормильцы. Контрастную ванну проводите 1–2 раза в день, по 3–4 раза в неделю, в течение длительного времени.

Зачем нужны такие процедуры? Да ведь мы с вами лечим кровеносные сосуды. Как раз такие ванны и способствуют профилактике и лечению гипертонии и других сосудистых заболеваний. Понемногу ваши сосуды станут более тренированными, меньше потребуется лекарств, вы сами заметите разительные перемены в вашем самочувствии.







Водные обертывания по Кнейпу




Водные обертывания способствуют оздоровлению кровеносных сосудов, показаны они и при многих других заболеваниях. Они прекрасно очищают организм, благотворно действуют на почки, печень, выводят шлаки. Если у вас проблемы с кишечником, обертывания помогут и в этом случае. Эти процедуры я ввела в практику лечения больных, еще когда только вернулась после долгих лет работы в Средней Азии в родной Ленинград (простите, теперь уже Петербург). Надо сказать, что методы водолечения С. Кнейпа в моей врачебной практике показали прекрасный лечебный эффект при заболеваниях сосудов.





Короткий виккель



Виккель – это «большой компресс» по-немецки, замечательное средство для профилактики болезней сосудов. Вам понадобится кусок грубого холста или мешковины. Намочите его в холодной воде, хорошенько выжмите, плотно прижмите к телу. Короткий виккель должен соприкасаться с вашим телом от подмышек до колен. Приложив холст (или мешковину) к телу, укутайтесь шерстяным и ватным одеялами. Шерсть не пропускает воздух, а вата сохраняет тепло тела. Полежите часок-другой, ополоснитесь и оденьтесь в сухое. Да, пожилым людям такие компрессы делают теплыми.





Большой виккель, или Испанский плащ



Для такого большого обертывания вам понадобится большой кусок мешковины или холста, чтобы вы могли обернуться полностью. Или сшейте себе холщовый халат до полу с длинными рукавами. (Я сама, правда, делала такое обертывание, используя свой старый, грубого полотна халат, только подол отпустить пришлось.) Так вот, погрузите халат в воду (для пожилых, малокровных и ослабленных – в горячую), отожмите как следует и наденьте на голое тело. Сразу закутайтесь в шерстяное одеяло, а сверху накройтесь ватным одеялом. Полежите 2 часа. После – тщательно вымойтесь. Вы заметите, что вода мутная, и неспроста: большой виккель помимо того, что оказал благотворное воздействие на ваши сосуды и другие органы, еще и вывел из вашего организма шлаки, то есть очистил ваш организм.









Глава 6

Скипидарные ванны




Скипидарные ванны нам подарил замечательный доктор Залманов. Скипидарные ванны – действенное и притом безвредное средство борьбы со многими болезнями. При приеме этих ванн необходимо обязательно строго соблюдать все рекомендации и не отступать ни на шаг от дозировки.

Практика лечения разделила ванны на два основных вида. Они отличаются составом используемой скипидарной смеси, белой и желтой (как приготовить эмульсию для ванн и где достать составляющие, я скажу чуть позже).

1. Белая эмульсия (показана гипотоникам). Осуществляет гимнастику капилляров, стимулирует кожные капилляры и, соответственно, все органы, повышает артериальное давление.

2. Желтый раствор (показан гипертоникам). Помогает растворению патологических отложений в суставных полотях, в сухожилиях, в стенках кровеносных сосудов при помощи усиления внутреннего сгорания и расширения капилляров. Понижает артериальное давление.

Оба типа скипидарных ванн дополняют друг друга, позволяют приспособить лечение к каждому отдельному случаю, дают возможность гибко реагировать на индивидуальные особенности каждого конкретного больного. Это лечение вполне возможно проводить на дому в любое время года.


Обратите особое внимание!

Если у вас стойкая гипертония, то вам показаны только желтые скипидарные ванны.







Что нужно помнить при приеме скипидарных ванн



Тем, кто решил испробовать целительную силу скипидарных ванн, нужно помнить:

• 2 раза в неделю нужно соблюдать фруктово-овощную диету (в дни, не следующие один за другим); лечение скипидарными ваннами приводит к растворению и удалению отходов обмена веществ, а диета стимулирует функции органов выделения;

• ванны лучше принимать вечером, перед сном, не менее чем через 1,5 часа после еды; если все же ванны принимаются днем, то нужно находиться в постели не менее 2 часов после принятия белых ванн, и около 3 часов после желтых;

• за 30 минут до ванны вам нужно выпить 20–25 капель настойки валерианы (или валидол, если потребуется);

• нельзя повышать температуру воды выше 39 °C при лечении белыми ваннами;

• при лечении желтыми ваннами температуру воды повышать медленно, от 36–37 °C до 39–41 °C и даже до 42–43 °C; время пребывания в желтой ванне самое большее – 5 минут (слабым и пожилым – 4 минуты);

• если после принятия ванн жжение продолжается более 45 минут, дозу не следует превышать, пока не привыкнет кожа;

• при приеме желтых ванн измерьте температуру тела до ванны и через 5 минут после ее принятия; чем больше разница в температурах, тем лучше организм реагирует на ванну, тем скорее наступит улучшение;

• во время курса лечения очень хорошо применять горячую грелку на область печени, хотя бы 1 раз в день на 1 час после еды;

• следите за суточным количеством мочи (у мужчин 1500 мл, у женщин – 1200 мл);

• в процессе приема ванн можно попить мочегонное, например толокнянку, «Ессентуки № 17», полезны также содовые клизмы (1,5 ч. ложки питьевой соды на 1–1,5 л воды при температуре 40 °C, постараться удержать 10–15 минут);

• если количество мочи уменьшается при температуре ванн 42 °C, необходимо понизить температуру до 40 °C;

• скипидарные ванны можно начинать принимать только тогда, когда устранены все заболевания кожи.

Более молодые и крепкие могут принимать ванны первые 4–5 дней ежедневно, следующие 100 ванн через день, потом 2 раза в неделю.

Обязательно посоветуйтесь с вашим лечащим врачом и, если у вас есть такая возможность, обратитесь к специалисту, который проводит натуротерапию по Залманову (во многих городах уже есть специальные клиники натуротерапии).

А теперь о самих ваннах. Для принятия ванн добавляется от 20 до 120 мл раствора на 170–200 л воды. Количество скипидарного раствора, в зависимости от заболевания, я укажу позже.





Как подготовить ванну



Начальный объем воды для ванны – 130–140 л, потом вода понемногу добавляется (до 150–170 л), чтобы довести температуру ванны до необходимой; при этом позаботьтесь, чтобы вода не утекала во время процедуры. Все отметки лучше сделать заранее.

Налейте в ванну до отметки нужное количество воды (36–37 °C). Мерный сосуд наполните скипидарным составом. Желтый состав – всегда однороден, взбалтывать не нужно. Скипидарный состав залейте в кастрюле кипятком или горячей водой (иначе, если вылить его прямо в ванну при температуре 36–37 °C, могут образоваться комочки).





Как принимать ванну и что делать после этого



Перед погружением обязательно смажьте промежность вазелином. Сам процесс принятия ванны такой: вы легли в ванну, ноги – в сторону крана, вода доходит до подбородка, накрывает сердце, руки полностью под водой. Необходим помощник, измеряющий температуру воды, регулирующий ее.

Если у вас закружилась голова и поташнивает, заметьте время, после которого появились эти ощущения. Вылезайте из ванны медленно, без суеты. Если дома есть тонометр, измерьте давление, скорее всего оно подскочило. Нажмите средним пальцем на козелок в ушной раковине, сосчитайте до пяти. Как только полегчает, ложитесь в постель.

После процедуры не нужно вытираться, достаточно промокнуть полотенцем влагу. Нужно хорошенько завернуться и укрыться очень тепло, чтобы как следует пропотеть в течение 20–40 минут. После окончания потоотделения вытрите тело, наденьте сухое белье и отдохните еще 2 часа. После ванны вам полагается горячее питье (чай с медом или с малиновым вареньем). Схему приема ванн я укажу позже.





Скипидарные мини-ванночки



Есть еще один, облегченный вариант скипидарных ванн – ванночки для рук и ног. Конечно, эффект от них меньше, но и это тоже достаточно действенное средство.

Если в ведре помещается 10–15 л жидкости, значит, на такой объем вам понадобится около 12 мл раствора (от 1,5 мл белой эмульсиии 2 мл– желтой, доводите до 12 мл).

Возьмите тазик (или ведро), наполните его на треть теплой (36 °C) водой. Это ваша первая ванна, дальше исходная температура воды для ванны с желтой эмульсией сохраняется. А принимая ванночку с белым раствором, вы повышаете температуру ванны на четвертый день. Обратите на это внимание. Все это будет указано в специальных таблицах, помещенных в главе «Схемы проведения процедур».

Поставьте рядом емкость с горячей водой, чтобы можно было, добавляя воду, повышать температуру вашей ванночки. Добавьте заранее отмеренное количество эмульсии. Погрузите руки. Через пять минут добавьте горячей воды, чтобы температура поднялась до 38 °C (если вы используете белый раствор) или до 39 °C (если вам нужна желтая эмульсия). А дальше действуйте так, как указано в главе «Схемы проведения процедур».

И еще одно замечательное старинное средство я использую обычно в комплексе исцеления сосудов. Этим уже редко кто занимается, несмотря на простоту и дешевизну процедуры.







Глава 7

Волевой массаж Сударушкиной




Вначале 60-х годов психотерапия переживала свой бурный расцвет. Были сделаны замечательные открытия, созданы уникальные научно обоснованные методики, которые позволили с помощью волевого воздействия нормализовать состояние внутренних органов и систем. С большим опозданием эти методики стали разрабатываться и в нашей стране. Одним из успешных примеров создания подобной системы является внутренний массаж М. Норбекова. Тысячи людей обрели здоровье благодаря этому врачу. Мой волевой массаж я создавала под сильным влиянием и впечатлением от занятий в школе Норбекова. Я попыталась соединить подход аутотренинга, волевого воздействия и принципов лечения сердечно-сосудистой системы.

Когда вы освоите этот метод, то получите универсальное лекарство, которое сможете применить в любой, самой неожиданной ситуации, и не надо валидол носить в нагрудном кармане. Но для этого нужно тщательно выполнять все рекомендации и помнить: не надо ничего делать через силу. Вы не самобичеванием занимаетесь, а самолюбованием. Ваш организм такой замечательный, такой чудесный, надо чуть-чуть ему помочь, подтолкнуть, и он сам все сделает.

Есть несложные правила, которых следует придерживаться во время наших занятий.

• Старайтесь на первых порах делать упражнения в спокойной обстановке, чтобы абосолютно ничего вам не мешало.

• Начинать упражнения нужно после того, как вы ввели в свою ежедневную практику необходимые процедуры, описываемые ранее (ванны, обертывания, массаж). Если есть необходимость, процедуры можете продолжать, это только усилит благоприятное воздействие волевого массажа.

• Начинайте с тех ощущений, которые вам удаются лучше всего. Если вы легче всего вызываете в своем воображении ощущение холода, то попробуйте сначала «покатать снежок».

• Вводите разные ощущения последовательно. Например, сначала научитесь четко «прокатывать горячий пончик» и только после этого приступайте к «снежку» или «шаровой молнии».

• На выработку разных ощущений вы можете затратить разное количество времени. Пусть это вас не смущает, у каждого человека своя норма.

• Главный индикатор – внутри вас. Чувствуете, что получается и ощущения реальны, переходите к следующим упражнениям.

• Не обязательно начинать с рук. Если ощущения в ногах возникают легче и быстрее, чем в ногах, что редко, но встречается, начинайте катать шарики по ногам. Но обязательно задействуйте и ноги, и руки.

• Заниматься на первых порах нужно каждый день не менее 30 минут непрерывно. Только тогда вы сможете добиться необходимой четкости ощущений.

• Когда вы сможете в течение 30 минут прокатить туда-обратно, не потеряв, и горячий пончик, и холодный снежок, и колючую шаровую молнию сначала по рукам (от кончиков пальцев одной руки до кончиков пальцев другой руки), а затем и по ногам (от кончиков пальцев одной ноги до кончиков пальцев другой ноги), то вы можете себя поздравить: вы научились делать это упражнение!





Играем в «Горячо-холодно»



Итак, для того чтобы наши сосуды и капилляры развивались, были эластичными и работали в полную силу, их необходимо все время тренировать. Как мы их тренировали раньше? Горячие ванны, холодные ванны, обливания, массаж, скипидарные ванны… Мы вызывали на коже ощущения тепла, холода, покалывания, эти ощущения проникали внутрь, распространялись на весь организм и активизировали работу капиллярного кровообращения. Так? А если попробовать вызвать эти же самые ощущения, но не с помощью ванн, а в своем воображении? Тем более что в памяти вашего тела они записаны и крепко-накрепко увязаны (ассоциированы, если говорить по-научному) с целительным эффектом. Вы же выполняли те процедуры, которые я вам рекомендовала, не отлынивали?

Что же нам для этого нужно? Совсем немного. Выберите время, когда вас никто из домашних не будет отвлекать, и расположитесь в уютном кресле или на кровати так, чтобы вам было при этом максимально удобно и комфортно. Ноги и руки не должны перекрещиваться. Расслабьтесь, можете закрыть глаза. Для начала попробуем вызвать ощущения тепла, холода и покалывания в нашем теле, точнее даже – в руках и ногах. Но вообще-то вы можете выбрать любой участок тела (кроме головы и области сердца).





Упражнение «Горячо»



Попробуйте почувствовать, как понемногу прибывает тепло на том участке, который вы выбрали. Может, это солнце «поджаривает» вас в летний день? Или вы сидите у печки и смотрите в огонь? Вспомните горячие ванночки для рук и ног, которые вы уже делали неоднократно. Вы можете вызвать в своем воображении то, что вам приятнее всего. Ну как, получается? Побежало тепло по рукам-ногам? Отметьте для себя, насколько быстро (или, наоборот, долго) вам пришлось вызывать этот образ. Трудновато? Попробуйте еще раз. Не отчаивайтесь, у всех получалось и у вас получится. Это очень приятное ощущение. Затем потренируйте четкость возникновения ощущения. Что это значит? Например, сосредоточьте свое внимание только на кистях рук или кончиках пальцев ног и представьте себе, что они горячие-прегорячие, чтобы вы явственно ощущали, что коленки у вас холодные, а по кончикам пальцев бежит, бежит тепло.





Упражнение «Холодно»



А теперь перейдем к другим ощущениям, менее приятным. Но некоторым они нравятся даже больше, чем ощущения тепла. Главное – как вы себе это представите… Итак, попробуем вызвать у себя ощущение холода. Порыв ветра из открытой форточки охладил открытый участок тела – вы не успели укрыться целиком. Или вы вышли из теплой воды, а прохладный ветерок заставил вас покрыться «гусиной кожей». Или вы приложили к коже кубик льда. Вспомните, наконец, как вы шлепали босиком по воде в ванне или обливались холодной водой. Найдите «образ холода», который вам больше всего по душе. А теперь постарайтесь закрепить это воспоминание. Вызывайте его так часто, как только сможете, и старайтесь удержать подольше. Это будет нелегко, я понимаю. С ощущениями тепла было легче, не так ли? Но это нам необходимо для того, чтобы двигаться дальше.





Упражнение «Горячо-холодно»



Попробуйте чередовать: руки теплые, руки холодные. Вспомните контрастные ванны. Сначала по рукам разливается блаженное тепло, а затем мы окунаем их в ледяную воду. И так несколько раз. Вы сразу почувствуете, насколько легче стало вашим натруженным ручкам-ножкам. Можно выполнять это упражнение для снятия усталости; если вы хотите расслабиться и уснуть, то завершать его нужно ощущениями тепла. Если, наоборот, вам еще предстоит переделать кучу дел, то в конце «окуните» руки или ноги в ледяную воду и – вперед, к дальнейшим трудовым подвигам.





Упражнение «Ой-ой-ой, покалывает!»



У нас осталось еще одно не использованное нашим воображением ощущение – это покалывание. Вспомним наши замечательные скипидарные ванны. Сколько пользы и здоровья они вам принесли! Представьте себе, что вы погрузили руки в скипидарную ванну. Помните, как покалывало кожу во время принятия ванн? Сможете вызвать в памяти это ощущение? На что это похоже, как вы думаете?

Закройте глаза, представьте, что отсидели ногу, или что рука затекла, и теперь по ним бегают мурашки. Похоже? А ипликатором Кузнецова когда-нибудь пользовались? Вспомните это незабываемое ощущение, как будто вас иголочками мелкими колют, и при этом легкость внутри необыкновенная. А вот самое простое. Наверняка у вас есть дома (или в гостях где-нибудь вам давали) специальные массажные тапки пляжные с мелкими резиновыми пупырышками, нажимающими на стопы при ходьбе? Ну что, вспомнили эти ощущения? Обязательно научитесь вызывать их «по первому зову». Тренируйтесь до тех пор, пока все эти воображаемые ощущения не станут для вас такими же привычными, как настоящие.

Вы скажете, это же мистика какая-то! А вот и не мистика. Учеными доказано, что подобные занятия улучшают кровообращение, работу сердца и сосудов, повышают работоспособность, успокаивают и расслабляют. А всего-то нужно чуть-чуть воображения и внимания к себе, к своим ощущениям. А еще порадуйтесь тому, что вы делаете. Это не скучный урок, который вы должны выполнить, а замечательные мгновения, когда вы разговариваете со своим телом на одном языке и получаете радость от этого разговора.





«Пончик», «Снежок» и «Шаровая молния»




Все, что мы делали до этого, было подготовкой к самому главному упражнению, которое и избавит вас окончательно от ваших болезней и поможет в трудную минуту.

Для этого сначала представим себе, что вы погрузили руки в горячую воду, потом обдали их ледяной водой из ведра, а затем погрузили в скипидарную ванну. То есть вызвали в кистях рук четкие ощущения тепла, холода и покалывания. Вы ведь это уже умеете. А если не умеете, то потренируйтесь еще, в этом упражнении необходима четкость ощущений. Без этого у вас ничего дальше не будет получаться.





Упражнение «Пончик»



Теперь попробуйте представить, что у вас в руке круглый пончик с повидлом, горячий-прегорячий; он оказывается внутри руки и медленно-медленно катится, прогревая руку от кончиков пальцев через плечевой пояс к кончикам пальцев другой руки (рис. 9). И обратно. Но ни в коем случае не опускаем ощущение до уровня сердца, мысленно обходим его стороной.
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Рис. 9



Ну как, получилось? Конечно же, получилось, не зря мы так долго тренировались. Теперь поняли, почему я все время требую от вас четкости ощущений? Чтобы пончик катился по телу, не оставляя за собой горячего следа. Горячо только там, где пончик. Начинаем с кисти, и – покатился: предплечье, локоть, плечо, выше сердца переходим к другой руке и дальше – плечо, локоть, предплечье, кисть – ух, горячо! Что, остыл ваш пончик или вы его вообще потеряли? Ничего страшного, мысленным взором вернитесь в то место, где вы его в последний раз чувствовали. Ну что, нашли? Поехали дальше, не спеша, и не забывайте, что этот самый горячий-прегорячий пончик не просто проскакивает через ваши ручки, но еще и прогревает-массирует их своим теплом. Туда и обратно. И так несколько раз.





Упражнение «Снежок»



А теперь представьте, что у вас в руке ледяной снежок, и катите его так же из одной руки в другую, минуя область сердца (рис. 9). Это задание уже посложнее будет, но оно очень полезно для наших сосудов. И тоже – будьте внимательны: это именно снежок бежит по вашему телу, а не тянучка холодная, которая все руки оставляет замороженными, прямо как у Снегурочки. Сначала это упражнение нужно делать не торопясь, тщательно проходя все участки от кончиков пальцев одной руки к кончикам пальцев другой руки. Если вы будете спешить, будто сосульку глотаете, то не успеют сосуды сжаться-разжаться по команде вашего воображения.

Не отчаивайтесь, если сразу не получится. Должна сказать, что у каждого свои сроки на то, чтобы освоить эти упражнения. Так что не пугайтесь, если не все получается, по книжкам учиться всегда труднее, главное для вас – не лениться и выполнять все рекомендации с удовольствием.





Упражнение «шаровая молния»



И следующий этап, как вы уже догадались: маленькая шаровая молния, обдающая вас легкими электрическими разрядами. Прокатываем ее точно так же – от кончиков пальцев одной руки до кончиков пальцев другой руки, минуя область сердца. И назад. И так несколько раз (рис. 9). Мне эту веселую шаровую молнию представить было легче всего. Сначала немножко щекотно, а потом – такие покалывания, как от бенгальского огня, если искра на руку попадет. Сразу Новый год вспоминается, дух захватывает от радости. Замечательные ощущения, не правда ли? Какой подъем энергии, сколько радости, когда все начинает получаться так, как следует! А у вас обязательно получится – ведь у всех моих пациентов в конце концов получалось. Потому что телу нашему совсем не нравится болеть и чахнуть. А вот начнете вы мысленно ему помогать – как оно расцветет сразу и с какой радостью откликнется на вашу помощь!

А теперь попробуйте проделать то же самое с ногами. Покатаем-ка горячий пончик от пальцев одной ноги через тазобедренную область к кончикам пальцев другой ноги (рис. 10).
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Рис. 10



Делаем это в той же последовательности: сначала пончик, потом снежок и затем – маленькая шаровая молния. Вы уже поняли, когда с руками работали, что на первых порах нужно делать все очень медленно и тщательно, не теряя свои снежки-пончики где-нибудь в районе коленки.

А когда вы достигнете четкости ощущений, можно будет и ускорить темп. Радостно и ритмично, под музыку. И получится у вас такой веселый внутренний танец. Туда и обратно, туда и обратно. Главное – не гнаться за результатом, а радоваться тому, что сегодня у вас получилось немножко лучше, чем вчера. Потому что, как я уже говорила, темпы у каждого свои.







Волевой массаж «Перекати-горошина»



Но и это еще не все. Помните, мы делали сами себе капилляро-восстанавливающий массаж рук и ног? Надеюсь, вы регулярно его проделываете до сих пор? Не ленитесь? А теперь мы будем делать еще и внутренний массаж рук и ног. «Как это?» – спросите вы. Очень просто – нашим воображаемым шариком, который у нас превращался то в горячий пончик, то в снежок, то в шаровую молнию. Только мы ужмем его до размеров горошины. Я думаю, что вы уже столько тренировались, что это задание не составит для вас большого труда. Дело в том, что, даже когда вы только воображаете, что испытываете ощущения, ваш мозг получает такие же сигналы, как и при реальных ощущениях. И отвечает соответствующей реакцией. А когда мы направляем внимание на определенный участок тела и в нашем воображении там что-то происходит, например, разогревается, или охлаждается, то мозг-то получает реальные сигналы о реальных ощущениях. И соответственно, мозг дает команду капиллярам улучшить проницаемость стенок, клеткам – активизировать обмен в межклеточном пространстве и т. д. То есть организм начинает сам заниматься очищением от шлаков и собственным оздоровлением. Но чтобы перейти на клеточный и капиллярный уровень «разговора» с организмом, нужна более детальная и тонкая работа.

Для этого представим себе уже не шарик, а маленькую горошинку. Ощутите ее, по возможности, четко, с ярко выраженным свойством тепла, холода или покалывания. Для начала выберите то ощущение, которое вызывает у вас наиболее приятные чувства. Может быть, у вас это будет теплая горошинка, а может быть, она будет с колючими искорками… Представили? А теперь начинайте эту горошину двигать по спирали внутри пальца, скажем, мизинца правой руки. Почувствуйте, как горошинка изнутри массирует-разогревает ваш пальчик. Поняли, как это делается? Теперь медленно-медленно, не оставляя без внимания ни одну клеточку пальчика, двигайте ее от ногтя до основания пальца, и назад. Получилось? Переходим к следующему пальцу. И так – все пальцы правой руки (рис. 11).
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Рис. 11



Промассировали? Теперь точно так же, спиралеобразными движениями, проходим кисть. Разогрелась ваша рука, потеплела? Тогда переходите к другой руке. Чувствуете легкость во всем теле?

Теперь попробуйте точно так же промассировать стопу. Сначала пройдите горошиной по спирали каждый палец, начиная с мизинца, а затем и всю стопу полностью (рис. 12).
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Рис. 12



Слово вам даю, что когда вы это упражнение выполните точно и тщательно, такую радость в ногах почувствуете (нет-нет, я не оговорилась, ноги тоже могут радоваться), что захочется вам в пляс пойти или стометровку на спор пробежать. Такая вот чудесная перекати-горошинка, которая не только от застарелых болячек избавляет, но еще и настроение поднимает, что для нашей нынешней жизни весьма немаловажно, согласны?

В отношении того, какие ощущения выбрать – тепла, холода или покалывания, это вам самим решать. Что у вас больше получается, что вам больше нравится, после чего вы замечаете значительное облегчение состояния – то и делайте.

Главное – ни о чем постороннем не думать во время массажа, тем более не стоит анализировать свои промахи. Не переживайте, если ваши ощущения не будут уж очень яркими. Может так случиться, что вы «ничего такого не чувствовали», а улучшение состояния все же наступило, это значит, у вас все получается. Не забывайте похваливать себя за малейшие продвижения в овладении этим методом. А еще помните о том, что все ваши упражнения – это удовольствие и радость, которые приносят вам здоровье и пользу бесценную.






Глава 8

Укрепление капиллярной сети дыхательным массажем




Дыхательные упражнения укрепляют капиллярную сеть, снабжающую легкие. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы взаимосвязаны. Это абсолютно ясно: сердце гонит кровь, его правая половина отправляет кровь в легкие, а левая – прогоняет кровь по организму, перенося кислород ко всем клеткам тела. Таким образом, устройство кровообращения подчинено в первую очередь задачам насыщения организма кислородом, то есть дыхательной функции. Кроме того, дыхание через газообмен в крови поддерживает гомеостаз, постоянство внутренней среды человека.

Чтобы функция дыхания наиболее полно выполняла свое главное предназначение – обеспечение максимального газообмена, надо, чтобы сердечно-сосудистая система человека работала в гармонии с дыхательной системой. Для этого человеку необходимо дышать по системе диафрагмального дыхания, или дыхания животом. Смысл этого типа дыхания заключается в том, чтобы человек наилучшим образом использовал свою дыхательную и сердечно-сосудистую системы и научился синхронизировать их работу, тогда он обеспечивает себе совершенный гомеостаз, а значит, и совершенное здоровье. Кстати, именно такой тип дыхания используется в древних методиках цигун и пранаяма. Их главной особенностью является дыхание с помощью диафрагмы.

Все живые существа, и человек в том числе, дышат в основном при помощи диафрагмы, животом. На 90 % дыхание осуществляется с помощью этой мышцы.

В экстремальных ситуациях – при болезни или в состоянии стресса – в процессе дыхания большую роль начинает играть мускулатура грудной клетки и плечевого пояса. В таких случаях человек начинает дышать грудью и животом одновременно.

Вот для того, чтобы снять стресс, усилить работу защитных сил (иммунной системы), повысить уровень газообмена и нормализовать внутреннюю физиологическую среду (гомеостаз), человеку необходимо перейти на дыхание диафрагмой, или, как принято говорить, дыхание животом. Значит, необходимо научиться дышать так, чтобы диафрагма работала в полную силу, сокращаясь на вдохе и расслабляясь на выдохе. Это диафрагмальное дыхание.





Диафрагмальное дыхание



Выдох должен быть длиннее, продолжительнее вдоха в 2–3 раза. За выдохом без задержки наступает фаза вдоха. Затем дыхательный цикл повторяется.

Время дыхательных упражнений ограничивается 1–2 минутами. После чего делается перерыв на 2 минуты. Затем проводится еще 2 таких же дыхательных цикла.

1. Закройте глаза. Расслабьте мышцы лица и плеч. Оставайтесь в таком положении 2 минуты.

2. Положите одну руку на живот чуть ниже пупка, а другую – на верхнюю часть груди. Проверьте, как вы дышите. Рука на животе должна слегка приподниматься и опускаться в такт дыхательному движению. Рука на грудной клетке практически неподвижна.

3. Сделайте без напряжения и усилия вдох через нос. При этом живот должен округлиться.

4. Плавно, без пауз и задержек, переходите к выдоху, слегка приоткрыв губы. Выдох должен производиться с некоторым усилием. При этом живот медленно втягивается, помогая при этом легким освободиться от воздуха с избытком углекислого газа. Не форсируйте движения брюшной стенки, ее перемещения должны быть спокойны и естественны.





Что дает диафрагмальное дыхание



Диафрагмальное дыхание приводит к улучшению газообмена в легких, поддержанию и нормализации постоянства внутренней среды организма – гомеостаза.


Гомеостаз – важнейшая особенность человеческого организма. Благодаря ему поддерживается динамическое постоянство внутренней среды организма: крови, лимфы, тканевой жидкости и устойчивость основных физиологических функций: кровообращения, дыхания, терморегуляции, обмена веществ, кровяного давления, концентрации сахара в крови.



Используя диафрагмальное дыхание, мы, по сути, постоянно тренируем важнейшие функции организма (сердце, дыхательную, нервную, иммунную системы), развиваем и поддерживаем в себе высокий уровень адаптационных возможностей, укрепляем здоровье. Ведь болезнь – это, в сущности говоря, разрушение гомеостаза и последующая работа организма по его восстановлению. Совершенно очевидно, что проще не допускать разрушений, чем потом восстанавливать былое здание здоровья.





Кислородный массаж



Кислородный массаж является по своей сути разминкой сосудистой системы, которая в первую очередь разгоняет венозную кровь в сосудах и капиллярах. Различные дыхательные упражнения, такие как пение и задержка дыхания – замечательные «массажисты» внутренних органов. Цель одна – создание в определенной части сосудов «промывного режима» за счет создания искусственного перепада давления в сосудах и капиллярах.

Очень полезно сочетание дыхательных упражнений с потягиванием и поворотами корпуса. В этом случае хоть длительной задержки дыхания и не происходит, зато на сосуды идет воздействие сразу с двух сторон – изнутри сжатым воздухом в легких и снаружи за счет напряжения множества мышц.

Повторять каждое дыхательное упражнение следует не более 3–4 раз, а делать их необходимо в медленном темпе.

1. Лечь на спину, согнуть руки в локтях, пальцы сжать в кулак. На вдохе: поднять руки вверх. На выдохе: вернуть руки в исходное положение.

2. Лечь на спину, кисти рук положить на живот. На вдохе: отвести руки за голову. На выдохе: вернуть руки в исходное положение.

3. Лечь на спину, руки вытянуть вдоль туловища. На вдохе приподнять, по возможности, выпрямленные ноги. На выдохе: вернуться в исходное положение.

4. Лечь на спину, руки вытянуть вдоль туловища. На вдохе слегка согнуть правую ногу и левую руку, на выдохе принять исходное положение. Затем на вдохе слегка согнуть левую ногу и правую руку, на выдохе принять исходное положение.

5. Встать, ноги поставить вместе, руки за голову. На выдохе: наклон туловища в сторону. На вдохе, вернуться в исходное положение.

6. Ноги поставить шире плеч, руки на поясе. На выдохе: наклонить корпус вперед. На вдохе: вернуться в исходное положение.







Глава 9

Схемы проведения процедур




Хочу предупредить, что приведенные в этой главе схемы проведения процедур по восстановлению капиллярной сети организма только примерные, поэтому и нет необходимости их строго придерживаться. Ориентируйтесь на то, что подсказывает вам ваш организм. Принимая те или иные ванны, запоминайте ощущения тепла, холода, покалывания, они вам могут понадобиться при овладении методом волевого массажа «Перекати-горошинки».

1-я неделя

Массаж для рук (кистей). Массаж вполне достаточно делать 1–2 раза в неделю. Начните с 1 раза в неделю. Массаж для ступней. То же самое. Дыхательные упражнения 10–15 минут в день.

2-я неделя

Массаж для рук (кистей), массаж для стоп. Проводите массаж 2 раза в неделю. Если хотите, можно делать массаж рук и стоп не в один день, а в разные дни, например через день. Дыхательные упражнения 10–15 минут в день.

3-я неделя

Продолжаем массаж кистей и стоп. Проводите этот массаж 2 раза в неделю. Начинайте принимать ручные ванны. Начинаем с 1 раза в день, проводим их сначала через день. Начинайте холодные ножные ванны. Проводить процедуру 2 раза в неделю (в теплое время года можно ее принимать 2–3 раза в неделю). Дыхательные упражнения 10–15 минут в день.

4– я неделя

Продолжаем массаж кистей и стоп. Проводите этот массаж 2 раза в неделю. Принимайте ручные ванны, прием – 1 раз в день, каждый день. Ножные холодные ванны – 1 раз в неделю. Начинайте обливания рук. На первых порах—1 раз в день, 3 раза в неделю. Дыхательные упражнения 10–15 минут в день.

5– я неделя

Продолжаем массаж кистей и стоп. Проводите этот массаж 2 раза в неделю. Принимайте ручные ванны, прием—1 раз в день, каждый день. Ножные холодные ванны—1 раз в неделю. Попробуйте контрастные ванны для ног. Достаточно одного раза в неделю. Обливания рук – 1–2 раза в день, 5 раз в неделю. Дыхательные упражнения 10–15 минут в день.

6– я неделя

Продолжаем массаж кистей и стоп. Проводите этот массаж 2 раза в неделю. Принимайте ручные ванны, прием—1 раз в день, каждый день. Обливания рук 1–3 раза в день, 5 раз в неделю. Ножные холодные ванны – 1 раз в неделю. Контрастные ванны для ног. Достаточно одного раза в неделю. Дыхательные упражнения 10–15 минут в день.

7– я неделя

Продолжаем массаж кистей и стоп. Проводите этот массаж 2 раза в неделю. Принимайте ручные ванны, прием—1 раз в день, каждый день. Обливания рук 1–3 раза в день, 5 раз в неделю. Ножные холодные ванны – 1 раз в неделю. Контрастные ванны для ног. Принимайте их 3–4 раза в неделю. Дыхательные упражнения 10–15 минут в день.

8– я неделя

Продолжаем массаж кистей и стоп. Проводите этот массаж 2 раза в неделю. Принимайте ручные ванны, прием—1 раз в день, каждый день. Обливания рук 1–3 раза в день, 5 раз в неделю. Ножные холодные ванны – 1 раз в неделю. Контрастные ванны для ног. Принимайте их 4–5 раз в неделю. Дыхательные упражнения 10–15 минут в день.

9– я неделя

Продолжаем массаж кистей и стоп. Проводите этот массаж 2 раза в неделю. Принимайте ручные ванны, прием—1 раз в день, каждый день. Обливания рук 1–3 раза в день, 5 раз в неделю. Ножные холодные ванны – 1 раз в неделю. Контрастные ванны для ног. Принимайте эти ванны 1–2 раза в день 4–5 раз в неделю. Дыхательные упражнения в течение 10–15 минут в день.

10-я неделя

Продолжаем массаж кистей и стоп. Проводите этот массаж 2 раза в неделю. Принимайте ручные ванны, прием—1 раз в день, каждый день. Обливания рук 1–3 раза в день, 5 раз в неделю. Ножные холодные ванны – 1 раз в неделю. Контрастные ванны для ног. Принимайте их 1–2 раза в день, 4–5 раз в неделю. Дыхательные упражнения 10–15 минут в день.



Вот вы и прошли вводный курс массажа, различных ванн и дыхательных упражнений.

По истечении двух месяцев что вы можете сказать о процедурах? Какие из них воздействуют на вас сильнее? После них вы чувствуете себя бодрее, моложе? Как бы вы описали свои ощущения? Какие из процедур вы продолжили бы? Если вы чувствуете, что предложенный ритм процедур вы изменили бы по своему ощущению, сделайте это сейчас, спустя два месяца после начала процедур. Я советую вам прежде всего ориентироваться на ваши личные ощущения и подобрать темп и интенсивность процедур в зависимости от самочувствия.

Теперь вы можете начать принимать скипидарные ванны. Обратите внимание на противопоказания для приема скипидарных ванн.





Скипидарные ванны




Скипидарные ванны лучше принимать вечером, перед сном, не менее чем через 1,5 часа после еды; если все же ванны принимаются днем, то необходимо находиться в постели не менее 2 часов после принятия белых ванн и около 3 часов после желтых.

А сейчас я вам расскажу, как приготовить скипидарный состав (желтую и белую эмульсии) и укажу схемы приема скипидарных ванн.


Приготовление белой эмульсии

Белая эмульсия готовится так: 550 мл воды, 3 г салициловой кислоты (аспирин не подходит), 30 г детского мыла, 500 мл очищенного скипидара (пинена), 20 мл камфарного спирта. В эмалированную кастрюлю налить холодной воды и всыпать салициловую кислоту. Поставить на огонь, все время помешивать стеклянной палочкой. В закипевший раствор всыпать натертое детское мыло. Кипятить на слабом огне 15 минут, часто помешивая. Когда мыло разойдется, вылить раствор в банку или бутыль (не менее 1,2 л) с широким горлом, куда уже предварительно налит скипидар.

Смесь хорошо размешать и добавить 20 мл камфарного спирта, взболтать как следует, и эмульсия готова. Хранить при комнатной температуре в посуде с хорошо притертой крышкой, так как эмульсия может загустеть или расслоиться.



Таблица 2. Схема приема ванн с белой эмульсией
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Продолжайте принимать ванны со 120 мл эмульсии до получения максимального лечебного эффекта.


Приготовление желтой эмульсии

Для того чтобы приготовить желтую эмульсию, потребуется 300 мл касторового масла поставить на водяную баню. 40 г едкого натра (кристаллический натрий, он продается в хозяйственных магазинах) растворить в 200 мл холодной воды. После закипания воды в водяной бане нужно вылить раствор в касторовое масло и тщательно размешать стеклянной палочкой.

В загустевший раствор влить 250 мл олеиновой кислоты, продолжая его помешивать. Когда состав станет жидким, как растительное масло, добавить 750 мл живичного скипидара (можно купить в художественных салонах «Разбавитель № 4» (пинен)). Хранить раствор при комнатной температуре в плотно закрытых бутылках.



Таблица 3. Схема приема ванн с желтой эмульсией
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Скипидарные мини-ванночки



Если вы не можете принимать полные ванны, добавьте к предыдущим процедурам малые скипидарные ванны, то есть ванночки для кистей и стоп. Они принимаются так же, как и большие, изменено лишь количество эмульсии соответственно объему воды.

Если большие ванны начинаются от 25 мл скипидарного состава и доводятся постепенно до 120 мл, то малые ванны вы начинаете от 1,5 мл (белая эмульсия) и 2 мл (желтый состав) и доводите до 12 мл.

Состав эмульсии различается по воздействию: ванны с белой эмульсией показаны при пониженном давлении, а желтый состав – для гипертоников.



Таблица 4. Схема приема ванночек с белой эмульсией
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Продолжайте принимать ванны с 12 мл эмульсии до получения максимального лечебного эффекта.



Таблица 5. Схема приема ванночек с желтой эмульсией
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Продолжайте принимать ванны с 12 мл эмульсии до получения желаемого результата.









Глава 10

Диеты при сердечно-сосудистых заболеваниях




Какие бы вы ни проводили лечебные мероприятия (массаж, контрастные и скипидарные ванны и другие), ничего не пойдет впрок, если вы не будете придерживаться определенных принципов питания.

В первую очередь вы сами должны понять, чего требует от вас ваше заболевание в отношении питания: какие продукты вам противопоказаны (острые, жирные, кислые и т. д.), а какие вам необходимо употреблять в большем, чем обычно, количестве. После этого вы сможете без труда составить свою программу питания.





Специальная диета



Специальная диета показана при:

1) атеросклерозе сосудов сердца, мозга, внутренних органов, периферических сосудов;

2) заболеваниях сердечно-сосудистой системы и других органов, если причиной их является атеросклероз;

3) состояниях после перенесенного инфаркта миокарда, инсульта и других осложнений атеросклероза.

Предлагаемый вам рацион поможет:

• замедлить, приостановить, предупредить течение и развитие атеросклероза;

• усилить обменные процессы, жировой и углеводный, в первую очередь;

• уменьшить расстройство системы кровообращения, улучшить свертываемость крови;

• нормализовать работу нервной системы, регулирующую различные функции организма.

При этом способе питания исключаются:

• жирные сорта мяса, рыбы, крепкие бульоны;

• говяжий, свиной, бараний жир;

• икра, внутренние органы животных, мозги, сало;

• щавель, шпинат;

• сдобная выпечка, кремы, пирожные;

• острые и соленые закуски, специи;

• какао, шоколад, сливочное мороженое, алкоголь.

Диета состоит в основном из отварного или запеченного мяса (рыбы), овощей, зелени, фруктов, вегетарианских, фруктовых, молочных супов, рассыпчатых каш, запеканок. Хлеб лучше есть ржаной и пшеничный, грубого помола (вчерашней выпечки или подсушенный), с отрубями. Овощи и зелень – любые, кроме шпината и щавеля. Из жиров рекомендуется растительное масло. Из напитков – некрепкий чай с молоком, 2–3 раза в неделю можно пить заменитель кофе – кофейный напиток с молоком, отвары шиповника, черной смородины, соки фруктовые, овощные и ягодные, компоты, квас. Если вы привыкли к газированным напиткам и не в силах вовсе от них отказаться, ограничьте их прием. Лучше, если вы будете принимать пищу 4–5 раз в день.

Примерное меню

Завтрак. Салат из тертых овощей с растительным маслом, отвар шиповника.

Обед. Вегетарианские щи, салат, мясные паровые котлеты с отварным картофелем, яблоки.

Полдник. Фруктовый или овощной сок, сухарики. Ужин. Каша, пудинг из творога с вареньем, чай с лимоном.

На ночь. Стакан кефира.

На весь день – хлеба с отрубями 150 г, хлеба пшеничного 100 г, сахара 35 г.





Рекомендации по питанию при атеросклерозе



Как я уже говорила, атеросклероз – это хроническое заболевание артерий, выражающееся в уплотнении их стенок, вызванное отложением на них жировых бляшек. Артерии теряют эластичность, их стенки утолщаются. Поэтому затрудняются кровоток и работа сердца. На стенках сосудов откладывается вредный холестерин, выработка которого стимулируется потреблением определенных продуктов, причем независимо от их количества.

Все дело не в изменении количественного соотношения вредного и полезного холестеринов, а в качественно ином принципе составления рациона.

Для профилактики атеросклероза рекомендуется пить в течение одного-двух месяцев сок свеклы, выдержанный в холодильнике не менее 2 часов, по 1/3 стакана за 20–30 минут до еды. Старайтесь съедать по 100 г творога в день. И, конечно, откажитесь от черного чая и пейте зеленый. Заваривать зеленый чай нужно из расчета 1,5 г сухого чая на 1 л кипятка.

Для того чтобы смягчить течение атеросклероза, снизить риск возникновения болезней сердечно-сосудистой системы, обязательно обратите внимание на продукты с высоким содержанием клетчатки. Низкое содержание холестерина в крови наблюдается у тех людей, которые употребляют достаточно продуктов с высоким содержанием растворимой клетчатки.


Продукты и вещества, снижающие уровень холестерина

К продуктам, которые понижают уровень общего и вредного холестерина и повышают уровень полезного, относятся рис, отруби, проростки, яблоки, ячмень, бобы, черника, морковь, рыба, чеснок, виноград, огородная капуста, чечевица, некоторые виды орехов, овес, лук, апельсины, горох, груши, шпинат, мандарины.







Рекомендации по питанию при ишемической болезни сердца, стенокардии



Продукты, которые должны стать основой питания, если вы страдаете ишемией, должны содержать минимум животных жиров. Старайтесь заменить потребление животных жиров растительными. Ешьте поменьше мяса. Пить при заболеваниях сердечно-сосудистой системы обычно советуют не менее 2 л жидкости в день. Но если вы гипертоник, то ваш предел – 1,5 л.

Кроме того, на вашем столе ежедневно должны присутствовать яблоки, черника, цветная капуста, морковь, сельдерей, чеснок, грибы, орехи, лук, петрушка, пастернак, груши, чернослив, тыква, шпинат, помидоры, репа, арбуз, красный и жгучий перец, свекольная ботва, болгарский перец, макароны, имбирь, ячмень, бобы, горох, орехи, цельные крупы, домашняя птица, рыба и дрожжи.

При ишемической болезни сердца, стенокардии, ослаблении сердечной мышцы, при проявлениях сердечной недостаточности необходимо ввести в свой рацион мед. 1 ч. ложка меда 2–3 раза в день с молоком или творогом вам не помешает. Можно посоветовать пить несколько раз в день напиток из плодов калины с медом.


Для его приготовления стакан калины залейте 1 л горячей воды, прокипятите 10 минут, процедите, добавьте 3 ст. ложки меда.



Этот напиток можно заменить отваром из сухих плодов шиповника. При заболеваниях, о которых мы сейчас говорим, очень полезна овсяная каша. И, конечно, ешьте побольше абрикосов или кураги. Обязательно добавляйте в чай и ко вторым блюдам кардамон. Эта приправа стимулирует работу сердца.





Рекомендации по питанию при сердечной аритмии



При нарушениях сердечного ритма необходимо добавить в рацион продукты и вещества, богатые калием. Бананы, арахис и, конечно, побольше картофеля помогут вам стабилизировать ритм сердца. При приступах сердцебиения рекомендуем пить воду из репы.


Для этого надо 2 ст. ложки измельченной репы залить стаканом кипятка, варить 15 минут, процедить. Пейте во время еды по 1/2 стакана.



Для того чтобы предотвратить или снять сердечные отеки, в свой рацион необходимо включить как можно больше свежих огурцов, а летом и осенью есть больше арбузов.





Рекомендации по питанию при гипертонии



Обычная еда содержит много жира и мало клетчатки и становится причиной повышенного артериального давления. Решить проблему поможет нежирная, богатая клетчаткой пища. Самые подходящие продукты – свежие овощи и цельные крупы.

Избыточно соленая пища также может вызывать гипертонию. Ее помогут предотвратить продукты, богатые калием, так как калий нейтрализует действие соли. Много калия в бананах, арахисе, чернике. Вместо соли рекомендуется использовать сок лимона, чеснок, лук, хрен, зелень. Одновременно полезно увеличить в рационе долю продуктов, богатых солями калия, кальция, магния. Прежде всего это касается овощей и фруктов, овощных и фруктовых соков, молочных продуктов.

Жирные кислоты омега-3, которые понижают давление, содержатся в рыбе: скумбрии, сардинах, лососе. Кроме того, вещества, заметно понижающие артериальное давление, входят в состав сельдерея, чеснока и лука.

Если вы страдаете повышенным давлением, то обязательно введите в свой рацион свеклу. Полезно пить сок сырой свеклы, выдержанный в холодильнике не менее 2 часов, по 1/3 стакана за 20–30 минут до еды. Хорошо пить и сок хрена.





Рекомендации по питанию при ревматизме сердечно-сосудистой системы



Основные задачи диетического питания при поражении сердечно-сосудистой системы ревматизмом: уменьшение нагрузки на пораженное сердце, нормализация работы сердечной мышцы, уменьшение ревматических болей. Для этого людям, страдающим ревматизмом, необходимо полноценное питание с достаточным содержанием белков, жиров, углеводов, витаминов. Вам надо уменьшить потребление легкоусвояемых углеводов (сахара, сластей, булок и булочек из сдобного теста) и поваренной соли.







Глава 11

Как я ездила в Ханой, или рассказ о Дьен Чам




Несколько лет назад Ассоциация народных целителей Индокитая пригласила меня на свой открытый семинар, который проходил в Гонконге. Я очень благодарна устроителям этого научно-практического мероприятия, ведь и проезд, и проживание в гостинице были за счет приглашающей стороны. Тем более, что на мою пенсию можно, пожалуй, только до Жмеринки доехать, и то на обратный билет уже денег не хватит. А со своих пациентов я принципиально не беру никакой оплаты и не принимаю от них подарков (вот такая я старорежимная бабушка).

Во время работы семинара для некоторых ее участников была организована поездка во Вьетнам, в город Хошимин. Не хочу рассказывать о том впечатлении, какое я получила от увиденного, могу только сказать: мне показалось, что я попала в нашу страну времен застоя. А вот люди там живут замечательные. И конечно, необыкновенно интересно было познакомиться с народной вьетнамской медициной.

Особенно интересным мне показалась школа рефлексотерапии профессора Буи Кок Шу. Этот врач, работая в одном из городских госпиталей Хошимина, широко применял в своей лечебной практике методы акупунктуры. Ученый предположил, что поверхность лица рефлекторно связана с частями тела, так же как наши подошвы, ладони и уши. После долгих лет исследований вьетнамский профессор точно установил чудесную связь между рефлекторными зонами и точками на лице человека и всеми внутренними органами и тканями тела.

Правда, этот метод сложен в использовании, поскольку в нем для воздействия выбрано более 500 точек на лице человека, а само воздействие проводится иглами. Ученик вьетнамского профессора, доктор Нуан Ле Куан, который много лет живет во Франции, в Париже, предложил метод, который он назвал дьен чам. Эта система отличается от метода профессора Буи Кок Шу тем, что массаж проводится либо округлым концом шариковой ручки, либо пальцами. А главное, доктор Нуан упростил методику Кок Шу, выявив всего около 60 основных рефлекторных точек на лице. В результате появилась очень эффективная и удобная система воздействия на энергетические точки, которая значительно улучшает состояние человека при самых различных болезнях и совершенно для него безопасна.

Я хочу осветить в своей книге методы, которые применяются в дьен чам для борьбы с различными нарушениями сердечно-сосудистой системы[1]. А из своей поездки в Гонконг я привезла французское издание книги Нуан Ле Куана, которая благодаря моему энтузиазму была переведена на русский язык и издана.





Правила проведения массажа



Стимуляцию точек дьен чам производят пальцами, карандашом, шариковой ручкой, то есть любым удобным предметом с узким и округлым наконечником. Если вы будете использовать для массажа пальцы, то проводите его согнутым большим пальцем или кончиками указательного, среднего, безымянного (или тремя вместе). Точки массируются круговыми движениями. На твердых частях лица, таких, как лоб и костные зоны, можно применять поглаживания и похлопывания точек.

Во время массажа, особенно если вы проводите стимуляцию при помощи инструментов, запястье или два пальца (безымянный и мизинец) правой руки целесообразно постоянно удерживать на лице. Массаж в зонах до уровня нижнего века удобнее проводить, используя в качестве упора запястье, а при стимуляции точек, расположенных выше переносицы, движения легче контролировать при помощи безымянного пальца и мизинца.

Время воздействия на точку зависит от того, насколько быстро наступает улучшение состояния здоровья. Иногда сеанс длится полчаса или чуть дольше, но обычно – 2–5 минут. И если иной раз достаточно 10 «уколов» (нажатий) карандашом, то иногда их требуется немного больше. Чтобы избежать осложнений, рекомендуется начинать лечение с 2–3 сеансов, которые необходимо проводить в течение дня. Затем вы сами определите ритм своих занятий.

Массируйте не только выбранную вами болезненную точку (группу точек), но и зону, расположенную вокруг. Массировать необходимо так, чтобы возникло приятное ощущение тепла. Движения могут идти в горизонтальном, вертикальном, диагональном направлениях. Надавливать на точку (зону) надо достаточно сильно (до покраснения кожи), но осторожно. Если подобное действие вызывает у вас неприятные, болезненные ощущения, необходимо прекратить массаж, особенно в первое время.

• Никогда не стимулируйте слишком долго «немые» (безболезненные) точки.

• Уделяйте каждой точке 5-10 секунд, более длительное воздействие нежелательно.



Аритмия сердца

Точки воздействия: 1, 8, 19, 34, 61, 100, 106, 60, 0 (рис. 13). Эти точки регулируют сердечный ритм. В данной ситуации обнаруживает свои регулирующие действия точка 0. Она уменьшает число сердечных сокращений при сердцебиении и, наоборот, учащает при редком ритме. Смотрите также раздел «Тахикардия».
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Рис. 13



Гипертония артериальная

Точки воздействия: 15, 61, 8, 26, 106, 3, 0 (рис. 14). При гипертонии можно просто отдельно стимулировать точку 8. Массаж этих точек поможет справиться с головной болью (особенно в затылочной области), головокружением, бессонницей, учащенным сердцебиением, шумом в ушах, нарушениями зрения, чувством удушья, болью в груди, запорами.
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Рис. 14



Гипертония глаз (повышение внутриглазного давления)

Точки воздействия: 16, 51, 0 (рис. 15). Повышение внутриглазного давления является частым осложнением артериальной гипертонии.
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Рис. 15



Гипотония артериальная

Точки воздействия: 50, 19, 103, 0 (рис. 16). Точка 0 оказывает регулирующее воздействие, поэтому рекомендуется применять ее при артериальной гипотонии и гипертонии. Этой же точкой следует заканчивать сеанс: если вы допустили ошибку, например, стимулируя точку гипертонии вместо точки гипотонии, то вы сгладите нежелательный эффект в результате процедуры.
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Рис. 16



Головокружение

Точки воздействия: 63, 34, 106, 65, 60, 8, 0 (рис. 17). Головокружение может возникать при внезапной потере ориентации, анемии, плохом кровообращении мозга, лихорадке. В этих случаях стимуляция точек окажет вам большую помощь.
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Рис. 17



Головная боль

Точки воздействия: 61, 26, 106, 34, 124, 0 (рис. 18). Обычно головная боль связана с повышенным давлением. Усиленное сокращение мышц также может быть причиной головной боли, поскольку оно провоцирует спазм кровеносных сосудов, что, в свою очередь, ведет к замедлению циркуляции энергии и к головной боли. Благодаря массажу точек наступает расслабление, успокоение. Головная боль проходит.
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Рис. 18



Головная боль в области темени

Точки воздействия: 50, 51, 87, 61, 103, 0 (рис. 19). Начинайте массаж с точек, обычно применяемых при головной боли. Если боль не пройдет, добавьте вышеуказанные точки.
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Рис. 19



Мигрень

Точки воздействия: 50, 127, 19, 3, 61, 124, 180, 0. Другая комбинация: 124, 41, 50, 61, 51, 180, 0 (рис. 20). При глазных мигренях добавляйте точки 100, 180. Мигрень характеризуется сильной головной болью, сопровождающейся пульсацией с одной стороны головы. Она может локализоваться в височной области или области глазниц.
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Рис. 20



Мозговое кровообращение, нарушения

Точки воздействия: 106, 65, 60, 8, 15, 0 (рис. 21). Хорошее кровообращение мозга – залог здоровья. По возможности с силой стимулируйте точку 15, и вы достигнете улучшения мозгового кровообращения.
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Рис. 21



Одышка

Точки воздействия: 34, 8, 0 (рис. 22), зона воздействия расположена перед ухом. Эти точки помогут людям, страдающим одышкой. Их нужно стимулировать, чтобы восстановить сердечный ритм, особенно во время физических нагрузок.
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Рис. 22



Сердечная мышца, заболевания сердца

Точки воздействия: 1, 3, 6, 19, 73, 100, 106, 156, 60, 191, 0 (рис. 23).

Массаж этих точек рекомендован при всех сердечных заболеваниях. Стимулируйте эти точки несколько раз в день.
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Рис. 23



Стенокардия

Точки воздействия: 1, 3, 100, 106, 73, 61,19,60, 0. (рис. 24). Массаж этих точек позволяет ослабить болевой синдром при стенокардии (сжимающие боли за грудиной, удушье, тяжесть в области сердца). Массаж надо проводить в период между приступами ежедневно, а при необходимости – несколько раз в день. В момент приступа стенокардии следует сильно нажать на точку 19 и растирать ее указательным пальцем до снятия криза.
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Рис. 24



Тахикардия

Точки воздействия: 34, 124, 3, 8, 26, 0 (рис. 25). Точки 8 и 26 замедляют сердечный ритм. Точка 8 расположена на переносице, точка 34 – на переднем крае брови. Стимулируйте эти точки указательным пальцем.
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Рис. 25



Удушье при стенокардии

Точки воздействия: 26, 19, 3, 38, 87, 0 (рис. 26). Стимуляцию точек вполне можно использовать при спазмофилии, стенокардии.
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Рис. 26



Стимулируйте точки в течение 5 минут, а при необходимости дольше.



Приступ удушья

Точки воздействия: 19, 60, 14, 3, 85, 87, 0 (рис. 27). Приступ удушья могут вызвать различные заболевания: астма, бронхит, эмфизема легких, стенокардия, спазмофилия. Стимуляция указанных точек приводит к быстрому снятию приступа и улучшению самочувствия.
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Рис. 27



Шум в ушах

Точки воздействия: 3, 14, 15, 16, 0 (рис. 28). Причиной возникновения шума в ушах могут быть: воспаление слухового нерва, гипертония, атеросклероз, гепатит, заболевания почек, выраженный шейный остеохондроз и т. д. Массаж указанных точек поможет вам значительно уменьшить интенсивность шума или полностью его прекратить.
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Рис. 28





Некоторые пояснения к массажу дьен чам



Для того чтобы проводить лечебный массаж дьен чам, помогающий при сердечнососудистых заболеваниях, потребуется использовать всего лишь 30 точек, расположенных на лице. Каждая точка осуществляет связь с несколькими органами и отвечает за несколько функций.

Сейчас я дам некоторые советы по массажу (стимуляции) отдельных точек и поясню, если в этом есть необходимость, как найти эту точку на лице.

Точка 0. Располагается перед ухом. В большинстве случаев проще массировать всю зону перед ухом вертикальными движениями: сверху вниз, если вы хотите расслабиться, успокоиться, и снизу вверх, если желаете взбодриться. С этой точки часто начинается сеанс массажа в случаях, если организм находится в ослабленном состоянии или просто человек устал. Ею же обычно заканчивают процедуру. Она оказывает регулирующее действие на все функции организма.


Если вы по ошибке усиленно стимулируете ненужную точку (например, точку, повышающую давление при гипертонии), то точка 0 позволит исправить ситуацию. Возьмите за правило завершать сеанс массажа на этой точке. Прибегайте также к стимуляции этой точки в случаях слишком выраженной реакции организма на массаж.



Точка 1. Расположена на носу, в маленьком углублении на спинке носа.


Людям, страдающим гипертонией, следует быть осторожными, поскольку длительная стимуляция этой точки для них нежелательна (риск повышения давления!). Точка 1 очень нежна. Ее стимулируют мелкими круговыми движениями, лишь слегка надавливая закругленным концом шариковой ручки.



Точка 3. Не стимулируйте эту точку при гипотонии (низком артериальном давлении). Массируйте точку 3, поглаживая ее в горизонтальном направлении кнаружи, отдельно от других.

Точка 6. Не стимулируйте эту точку при гипертонии! Эту точку можно стимулировать отдельно (особенно в случае повышенного кровяного давления) или в сочетании с точкой 85. Проводить стимуляцию следует мелкими потирающими движениями по направлению к центру подбородка.

Точка 8. Нельзя стимулировать эту точку при гипотонии. Воздействие на точку проводите мелкими круговыми движениями. Не соскальзывайте по направлению к глазам.

Точка 14. Не стимулируйте эту точку при гипотонии. Массируйте точку 14 под мочкой уха – горизонтально.

Точка 15. Эта точка расположена за мочкой уха, между нижней челюстью и основанием черепа.


Не стимулируйте эту точку при гипотонии. Несмотря на то что эту точку надо стимулировать отдельно, вы можете совмещать ее стимуляцию с точкой 14. В этом случае массируйте эти две точки (14 и 15) горизонтально, а затем – вертикально, надавливая. Заканчивайте массаж точкой 0.



Точка 16. Стимулируйте точку 16 мелкими круговыми движениями при помощи пальца или ручки.

Точка 19. Не стимулируйте эту точку при гипертонии. Массаж этой точки противопоказан беременным женщинам, особенно перед родами. Точка расположена под носом и должна стимулироваться движениями в вертикальном направлении.

Точка 26. Не воздействуйте на эту точку при гипотонии. Стимулируйте эту точку мелкими интенсивными движениями сверху вниз.

Точка 34. Стимулируйте область от точки 34 до точки 180 легкими нажимами, продвигаясь по контуру брови к наружному концу глазной впадины.

Точка 38. Нужно с усилием стимулировать эту точку в направлении уголков губ. Следует помнить, что при улыбке зона проекции коленей удаляется от уголков губ в сторону уха. Поэтому вы должны энергично массировать зону с обеих сторон рта в вертикальном направлении, добавив затем точку 38.

Точка 41. Массаж этой точки часто проводят вместе с массажем точки 50 (печень) мелкими горизонтальными движениями по направлению к основанию носа. Если вы хотите добиться усиленной стимуляции, то прикладывайте большее усилие при надавливании вверх.

Точка 50. Не стимулируйте при гипертонии! Эту точку можно массировать совместно с точкой 41, как было указано ранее.

Точки 51 (парные). Не стимулируйте эту точку при гипотонии. Для того чтобы точно определить местонахождение этих точек, положите три пальца (указательный, средний и безымянный) в центр подбородка на выпуклую часть: точка 87 будет находиться в центре под средним пальцем, а точки 51 – с обеих сторон, под указательным и безымянным пальцами. Для стимулирования надавливайте на точки снизу вверх. Можно также потирать зону всеми пальцами.

Точка 60. Можно отдельно стимулировать эту точку или всю зону от крыльев носа до точки 60.

Точка 61. Массируйте эту точку мелкими движениями сверху вниз вдоль ноздрей.

Точка 63. Нельзя стимулировать эту точку беременным женщинам (особенно перед родами).

Точка 65. Стимулируйте точку 65 отдельно или совместно с точкой 34, расположенной на линии бровей.

Точка 73. Точка расположена по центру нижнего края глазницы, на костной части. Эта точка чувствительная, стимулируйте ее осторожно мелкими круговыми движениями.

Точка 85. Массаж этой точки будет более эффективен, если его сочетать со стимуляцией всей зоны проекции почек. Потирайте зоны в вертикальном направлении с каждой стороны.

Точка 87. Воздействие на эту точку ведет к некоторому снижению уровня жизненной энергии. Эту точку стимулируйте вертикальными поглаживающими движениями, сверху вниз.

Точка 100. Массируйте точку мягкими поглаживающими движениями, надавливая при этом на надбровную дугу. Вы также можете стимулировать эту точку вместе с точками 180 и 100.

Точка 103. Для стимуляции точки похлопывайте ее кончиком пальца или потирайте сверху вниз шариковой ручкой.

Точка 106. Воздействие на эту точку проводится аналогично точке 103. От точки 8 до точки 106 (через точку 26) находится зона шейного отдела позвоночника. Удобно применять массаж этих точек при головных болях, нарушениях мозгового кровообращения, памяти. Сначала потирайте зону от точки 8 до точки 106, затем продолжите массаж вдоль бровей по зоне плеч и рук.

Точка 124. Потирайте эту точку в горизонтальном направлении, постепенно сдвигаясь вверх на 1–2 см.

Точка 127 располагается в центре подбородка под нижней губой. Эту точку следует стимулировать вертикально сверху вниз.

Точка 180. Стимуляция точки может вызывать повышенное потоотделение. Массируйте эту точку в направлении уха.

Точка 191. Точка 191 отвечает за мизинцы, глаза, локти, сердце.





Удобство и эффективность дьен чам



В заключение своего небольшого рассказа об удивительной системе дьен чам, с которой я познакомилась во Вьетнаме, мне хочется остановиться на том, что особенно привлекло меня в этой системе массажа – ее удобстве для выполнения и высокой эффективности.

Удобство дьен чам заключается в том, что при этом массаже воздействуют только на точки, расположенные на лице. Поэтому, например, если у вас внезапно возникли суставные боли, то их можно быстро снять при помощи дьен чам в любом местеивлюбойобста-новке.

Эффективность дьем чан объясняется тем, что воздействие на точки, расположенные на лице человека, куда эффективнее, чем воздействие на точки, расположенные на теле. Дело в том, что путь от точки воздействия до определенного места в головном мозге, с которыми связана эта точка, – кратчайший, а сами точки располагаются очень близко друг от друга (в пределах лица), что позволило разработать комплексное лечение различных заболеваний, воздействуя сразу на десять-пятнадцать точек за один сеанс.

Могу подтвердить, что те из моих пациентов-сердечников, которые освоили дьен чам, смогли с помощью этого метода значительно улучшить свое состояние и снизить количество принимаемых лекарств.





Глава 12

Перекись водорода и атеросклероз




Хорошо помню, как лет пять назад один из моих пациентов просто огорошил меня вопросом: «Ирина Александровна, а что, действительно, перекись водорода так полезно пить?» Некоторое время я просто слова вымолвить не могла. Потом представила, как мой пациент выпивает стакан перекиси водорода, закусывает огурчиком и попадает в лучшем случае в реанимацию, ну а в худшем – сами понимаете куда. Однако мой собеседник сказал, что уже месяц пьет небольшое количество перекиси, смешанной с 50 мл воды, и начал себя явно лучше чувствовать.

Конечно, я заинтересовалась полученной информацией и начала разбираться, как говорится, откуда ветер дует. Ведь перекись водорода в медицине употребляется только как прекрасный внешний антисептик непролонгированного действия (пока он присутствует, болезнетворные микроорганизмы уничтожаются). Таким образом его используют в хирургии для обработки открытых ран. Но об употреблении перекиси водорода перорально (то есть внутрь, через рот) я никогда не слышала. Оказалось, что такой интерес многих людей к перекиси вызвало издание книги доктора Дугласа, который использовал это вещество таким необычным образом.

Впрочем, при более детальном изучении этого вопроса оказалось, что и мы не лыком шиты. Еще в 60-х годах прошлого века профессор Неумывакин проводил подобные исследования, но широкого распространения этот вид лечения у нас не получил. А вот в США, Канаде и Австралии введение перекиси водорода получило определенное признание. Существуют клиники, где проводится лечение внутривенным и внутриартериальным методом введения перекиси водорода, есть даже Всеамериканская ассоциация врачей, которые используют перекись при лечении самых разных заболеваний. Надо сказать, что после того, как я детально разобралась в биохимическом воздействии перекиси водорода на организм человека при ее приеме внутрь, я поняла, что этот метод физиологически обоснован. А мои наблюдения за теми моими пациентами, которые, соблюдая все меры предосторожности (строго определенное количество капель перекиси в день, прием только на пустой желудок), употребляли перекись внутрь, достоверно показали, что перекись – прекрасное средство для лечения многих заболеваний, причем наиболее она эффективна как вспомогательное лечение при сердечно-сосудистых нарушениях.





Краткое лечебное описание Н2О2



Перекись водорода используется для лечения многих инфекционных заболеваний. Вырабатываемая в организме человека перекись водорода окисляет жиры, которые откладываются на стенках артерий, тем самым предотвращая развитие атеросклероза. Кроме того, перекись водорода обладает способностью расширять периферические (капилляры) и коронарные сосуды, грудную аорту, сосуды головного мозга и легочные артерии. Все это делает перекись водорода отличным средством для лечения практически всех сердечно-сосудистых заболеваний.

Объясню положительное воздействие перекиси водорода на сердечно-сосудистую систему на очень показательном примере. Известно, что на постоянный патологический процесс организм может практически не реагировать, защитные силы в этом случае не мобилизованы. Представьте себе атеросклеротический процесс. В крови «плавают» перекиси, их, может, и не так много, но куда больше, чем нужно. Организм в какой-то мере привыкает к ним, реагирует слабо. Но вот появляется перекись водорода. Сразу же включаются антиоксидантные системы. Организм уже сам начинает искать продукты неполного метаболизма (недоокисленные вещества), сам выравнивает количество перекисей в крови. Причем перекиси водорода в этот момент в организме больше, чем обычно, она начинает активно окислять липкие формы холестерина (холестерин низкой плотности), который и является патогенным фактором, приводящим к росту атеросклеротических бляшек на стенках сосудов. При этом перекись водорода подавляет все патологические процессы, происходящие в организме.

Перекись водорода может восстанавливать и поддерживать гомеостаз организма человека, это эффективное средство для поддержания идеального здоровья и продления жизни.





Несколько важных советов по применению перекиси



В России перекись водорода, которая продается в аптеках в отделах готовых лекарственных форм, предназначена для наружного применения и поэтому допускает содержание небольшого количества свинца. Самостоятельно очистить перекись от этого вещества крайне трудно. Да и не надо! Ведь существует медицинская, или, как ее еще называют, акушерская перекись водорода. Она не содержит никаких примесей, безвредна, продается во флаконах по 200 мл и 500 мл и стоит не дороже обычной перекиси для наружного применения. Ее можно заказать в аптеках, где существуют рецептурные отделы.

Если вы пользуетесь медицинской перекисью водорода, то хранить ее надо в отделении холодильника, находящемся на стенке холодильника (или в овощном отделении). Флакон с перекисью должен быть плотно укупорен.


Обратите внимание!

Если вы проводите лечение перорально, через рот, чтобы перекись попадала в кровь через желудочно-кишечный тракт, необходимо, чтобы желудок был свободен от пищи.



Почему необходимо свято выполнять условие приема перекиси на свободный желудок? Дело в том, что соли аскорбиновой кислоты, железо и жиры, находящиеся в желудке, заполненном едой, вступают во взаимодействие с Н2О2, в результате чего образуются свободные радикалы, которые, как было установлено, могут нанести большой вред организму. Вступая в желудке в реакцию с жирными кислотами, перекись водорода дает гидроксильные радикалы. Присутствие этих радикалов является основным фактором возникновения множества тяжелых заболеваний. Поэтому лучше вообще не пользоваться перекисью в лечебных целях, чем употреблять ее на полный желудок.





Реакция Герксгеймера



Перекись при внутреннем употреблении, попадая в кровоток через желудок, подавляет внутренние патологические микроорганизмы (в результате чего они гибнут), при этом выделяются токсины. Подобный ответ организма, который называется реакцией Герксгеймера, может приводить к интоксикации, поэтому отнеситесь очень серьезно к следующим предупреждениям по «технике безопасности» применения перекиси водорода.


Обратите внимание!

1. Если при пероральном приеме перекиси водорода появились жжение в желудке, чрезмерное сердцебиение, потливость, необходимо на 1–2 дня уменьшить количество капель на прием или прекратить его до исчезновения неприятных ощущений.

2. Суточная норма перекиси водорода не может превышать 30 капель из стандартной пипетки для закапывания в нос.

3. Применять для внутреннего употребления можно 3-процентную медицинскую перекись водорода.







Схема приема перекиси водорода



Профессор Неумывакин предложил схему перорального приема перекиси водорода, которая прекрасно подходит для лечения сердечно-сосудитых нарушений. Эта схема приема перекиси проверена временем, да и по моим наблюдениям, дает превосходные результаты как в лечении, так и в профилактике многих заболеваний. Перекись, принимаемую по этой схеме, необходимо смешивать с 50 мл дистиллированной или очищенной воды.



Таблица 6. Схема приема Н202
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После 21-дневной программы дозировка может быть уменьшена следующим образом:

• 25 капель – 1 раз через день в течение недели;

• 25 капель – 1 раз в 3 дня в течение 2 недель;

• 25 капель – 1 раз в 4 дня в течение 3 недель.

Тем, кто лечит по этой схеме хронические заболевания, лучше принимать по 25 капель 3 раза в день в течение 1–3 недель, затем уменьшить дозировку до 2 раз в день, пока вы не почувствуете значительных улучшений. Оптимальная дозировка по этой схеме – 5-15 капель в неделю, в зависимости от вашего самочувствия.





Восстановление капиллярной системы на фоне приема Н202



Я уже говорила, что восстановление периферической системы сосудов заключается в интенсивной капилляротерапии. Подобная терапия предусматривает лечение ваннами и различные водные процедуры (о них я уже подробно рассказывала на предыдущих страницах этой книги). Как вы помните, тепло специальных ванн прекращает и предотвращает венозный застой в капиллярах, восстанавливает кровообращение. Даже при частичном восстановлении капиллярного кровообращения автоматически восстанавливается кровоснабжение и кислородное питание всех тканей в целом.

Исходя из вышесказанного, выполнение массажа на фоне приема перекиси водорода приводит к увеличению сети периферического кровообращения. Особенно важно понять, что благодаря массажу кровь отвлекается от внутренних органов к поверхности кожи и к мышечным пластам, наступает расширение периферических сосудов, облегчается работа левого предсердия и левого желудочка, повышается нагнетательная способность сердца, улучшаются кровоснабжение и сократительная способность сердечной мышцы. Устраняются застойные явления в малом и большом круге кровообращения, повышаются обмен в клетках и поглощение тканями кислорода.

Таким образом, принятая перорально за 15–20 минут до массажа перекись водорода, получая дополнительный массажный импульс, обогащает молекулярным кислородом массируемые ткани организма.

Хочу заметить, что массаж также стимулирует кроветворную функцию, способствуя повышению содержания в крови гемоглобина и эритроцитов. Проще сказать, повышается качество крови. Под влиянием массажа при болезнях органов кровообращения меняются показатели осциллографической кривой, характеризующей состояние тонуса сосудов и величину артериального давления. Массаж области головы, шеи, надплечий снижает артериальное давление. В одной из книг доктора Дугласа[2] приводится прекрасный капилляро-восстанавливающий массаж южноафриканского физиолога Сандры Лонг. Комплекс проводите утром, сразу после пробуждения, не открывая глаз.

1. Проведите массаж ладоней, энергичное растирание. Ладони должны стать теплыми.

2. Проведите массаж ушей. Плотно сожмите пальцы и растирайте уши ладонями сверху вниз не менее 30 раз. Большие пальцы во время массажа находятся за ушами, указательные движутся по раковинам. Кончики пальцев должны опускаться до уровня рта.

3. Положите правую ладонь на лоб, а левую на нее сверху, затем сделайте 30 движений вправо-влево. Мизинцы нужно держать над бровями. Закончив это упражнение, нужно полежать 1–2 минуты с закрытыми глазами, сосредоточив внимание на области лба. Тыльной стороной больших пальцев промассируйте глазные яблоки. Сделайте всего 15 движений.

4. Положите правую ладонь на щитовидную железу, а на нее – левую ладонь. Теперь сделайте 30 движений сверху вниз до живота. Это упражнение улучшает обменные процессы и стабилизирует работу внутренних органов.

5. Сложите ладони как в четвертом упражнении, положите их на живот и сделайте 30 круговых движений по часовой стрелке. При этом вы помогаете работе и кишечника, и желудка.

6. Втягивайте живот глубоко к позвоночнику, а потом сильно выпячивайте его. Проделывать это нужно 20–30 раз, но начинать лучше с 5—10. Эти насосные движения устраняют застой желчи и крови, усиливают движение лимфы.

7. Поочередно подтягивайте ноги к груди и разгибайте их. Всего нужно выполнить 30 движений. Упражнение очень эффективно укрепляет мышцы живота и активизирует работу внутренних органов.

8. Теперь можете сесть на краю кровати. Положите правую ногу на левую и 30 раз промассируйте выемку ступни. То же самое повторите с другой ногой. Массируя биологически активные точки на ступнях, вы способствуете оздоровлению многих органов, в том числе и суставов.

9. Сцепите пальцы в замок на затылке. Сделайте 15 горизонтальных и 15 вертикальных движений. Это усилит кровообращение больших кровеносных сосудов головы, ускорит движение спинномозговой жидкости.

10. После окончания комплекса Сандры Лонг необходимо ввести перорально перекись водорода (утреннюю порцию) и полежать несколько минут расслабившись.





Глава 13

Лечение ферментными препаратами




В этой главе я хочу поговорить с вами о так называемом лечении ферментными препаратами. Суть теории этой системы лечения подробно изложена в книге Б. В. Болотова «Здоровье человека в нездоровом мире». С теорией украинского ученого я познакомилась благодаря Ларисе и Глебу Погожевым, которые на практике, в своей повседневной жизни, применили систему Болотова для лечения и оздоровления, причем прежде всего для лечения самих себя. Что могу сказать по этому поводу: результаты налицо. Сегодня Лариса и Глеб, как мы, медики, выражаемся, практически здоровые люди. А уж если говорить напрямую, то более здоровых людей сейчас встретить трудно.

Эти удивительные люди применили разработанные академиком Болотовым ферментные препараты. К ним относятся в первую очередь квасы, настоянные на лекарственных растениях. Они гораздо полезнее, чем отвары или настои из трав, так как многие ядовитые вещества в результате молочнокислого брожения превращаются в полезные, легкие для усвоения человеком компоненты. Вы получаете очень вкусный напиток, способный окислить ваш организм. А ведь Борис Болотов уже давно объяснил, почему окисление организма производит положительный эффект. Чтобы подтвердить этот тезис, я хочу процитировать самого Бориса Васильевича.


«Чтобы избавить организм от шлаков, которые делают соединительные ткани хрупкими и поэтому от малейших ударов появляются кровоизлияния и т. п., необходимо на шлаки воздействовать кислотами. В организм необходимо вводить такие кислоты, которые были бы, с одной стороны, безопасны для организма, а с другой стороны, были способны растворять шлаки, превращая их в соли. Такими кислотами оказались вещества, которые образуются в результате опять-таки деятельности микроорганизмов животного происхождения в кислотной среде. Бродильный процесс этих клеток в кислородной среде образует кислоты уксусного направления, или ферменты, среди которых может находиться и обычный уксус CH3COOH».



От себя хочу добавить, что одновременно кислотное воздействие оказывается на соли, накапливающиеся в сосудах и в межклеточных пространствах. Эти соли особенно опасны при сосудистых заболеваниях. По мнению Болотова, именно эти соли приводят к воспалению сосудов, микрофлебитам, тромбофлебитам, инсультам, облитерирующим эндартериитам, склерозам, трофическим язвам.

Как вы поняли, для превращения шлаков в соли предпочтительны кислородные бродильные процессы, то есть уксусные. Таким образом, в состав лечебных средств входят лечебные уксусы и ферментные квасы. На этом основана лечебная составляющая исцеления уксусно-ферментными препаратами болезней сердца и сосудов.

Однако ясно, что шлаки, которые «сдвигаются с места» при воздействии на них уксусно-ферментными препаратами, необходимо активно выводить из организма. Поэтому в системе лечения ферментами большое значение имеют специальные очищающие средства (шарики Болотова), а также лечебно-оздоровительные мероприятия. Причем сам по себе ферментный квас – прекрасное средство для очищения организма, поскольку он активно воздействует на обменные процессы. Сам Борис Васильевич пишет о своем ферментном квасе следующее:


«Ферменты на молочной бактерии издревле применялись с лечебными целями. Так, например, коровье молоко под воздействием этих молочнокислых бактерий преобразуется в творожную жидкостную массу с сывороткой. Эти сывороточные бактерии при употреблении их вовнутрь благотворно влияют на организм. Но сыворотка, которая сейчас образуется из молока, наоборот, оказывает гнетущее воздействие на человека… Происходит это из-за того, что животные получают неполноценную пищу (травы, как правило, однообразного ассортимента). В итоге молоко, а затем и сыворотка теряют ценные лечебные свойства. Я решил восстановить целебные свойства сыворотки. Я разводил молочно-сывороточные бактерии в среде, где присутствуют лекарственные растения».



Таким образом, если взять молочную сыворотку, добавить в нее сахар и лечебную траву, то получится сыворотка, или квас Болотова. С ее помощью можно провести особенно усиленное промывание организма, которое очищает все его ткани и органы от токсических продуктов и шлаков.





Как приготовить специальные средства для лечения



Основным средством для лечения внутренних органов являются шарики Болотова, которые готовят из соответствующих вашему заболеванию жмыхов овощей или лечебных растений.

Шарики – это небольшие кусочки жмыхов различных растений, приготовленные по специальной рецептуре.



Шарики Болотова

Приготавливают жмыхи из овощей или фруктов с добавлением лечебных растений. Для этого из очищенных от грязи и кожуры овощей и фруктов отжимают сок с помощью соковыжималки или мясорубки. Как только вы получите жмыхи, их тут же нужно скатывать ладонями в маленькие шарики величиной с фасолину. Если по рецептуре вам надо добавить в шарики какое-то целебное растение, то его предварительно нужно размельчить, затем смешать с овощными жмыхами, а уже затем скатать в шарик. Хранить шарики Болотова необходимо в холодильнике, не больше двух недель. Шарики принимают по 2 ст. ложки, по 3 раза в день, за 20 минут до еды. При этом их разжевывать не надо. Сок, который вы получили при приготовлении жмыхов, пейте на ночь чуть подсоленным. Чтобы шарики лучше проглатывались, можно смазывать их чуть-чуть растительным маслом или сметаной. Правда, если вы приготовляете шарики Болотова на основе меда, то этого делать не надо. Лечебные шарики можно принимать без всяких перерывов в течение долгого времени. Но обычно при незапущенной стадии заболевания надобность в них отпадает через несколько месяцев, то есть после того, как ваша болезнь пойдет на убыль.



Ферментный квас

Для того чтобы приготовить лечебный квас Болотова, вам понадобится 3 л свежей молочной сыворотки и полстакана сухой или стакан свежей заготовки лечебных растений. Применительно к каждому заболеванию, о котором пойдет речь в этой книге, мы расскажем, какая травка вам понадобится. Траву мы помещаем в марлевый мешочек и с помощью грузила (камушка) погружаем ее на дно банки. Оказалось, что хорошо еще в полученную молочную сыворотку добавить 1 ч. ложку сметаны и 1 стакан сахарного песка. Квас будет готов через 2 недели, хранить его надо в теплом темном месте. Банку закройте тремя слоями марли. Образовавшийся квас пьют перед едой за 10–20 минут по 1/2 стакана, 1–2 раза в день в течение месяца. Затем сделайте перерыв на месяц и снова возобновите лечение квасом Болотова. Пьют лечебный квас до значительного улучшения в ходе заболевания. Каждый раз отпитый квас дополняется соответствующим количеством сыворотки или воды и сахара. На другой день квас опять становится пригодным для употребления.



Уксус Болотова

Возьмите перезрелые яблоки или падалицу. Их нужно вымыть, нарезать помельче или раздавить, затем переложить в эмалированную кастрюлю с широким дном и залить горячей водой (65–70 °C). Вода должна покрывать яблоки на 3–4 см. На 1 кг сладких яблок нужно добавить 50 г сахара, для кислых – 100 г. Посуду поставить в теплое место, но не на солнце. Следует часто перемешивать массу, чтобы она не подсыхала сверху. Через 2 недели жидкость отцеживают через марлю, сложенную в 2–3 слоя, и переливают в большие банки для брожения. Лучше не доливать до верха 5–7 см. Теперь пусть банки постоят еще 2 недели. Потом, не взбалтывая, готовый уксус перелить в бутылки, но не доверху. Осадок процедить через плотную ткань. Далее мы берем 1/2 л яблочного уксуса, добавляем в него полстакана веток или корней багульника и настаиваем 2 дня. Этот настой мы добавляем в чай по 1 ч. ложке на стакан. Он нейтрализует вредные алкалоиды, сохраняя при этом аромат и полезные вещества чая. Если у вас нет возможности самим приготовить яблочно-уксусную основу для уксуса Болотова, то вы можете воспользоваться покупным яблочным уксусом. Причем лучше, конечно, для наших целей подходит нерафинированный уксус.





Несколько слов о глине



В лечении уксусно-ферментными препаратами в качестве активного очищающего элемента используется голубая или иного цвета (что несколько хуже) глина. Для того чтобы пользоваться этим мощным очистительным средством, нужно хорошо помнить несколько важнейших правил глинолечения.

• Никогда не пользуйтесь глиной дважды.

• Никогда не занимайтесь глинолечением на полный желудок. После приема пищи должно пройти не менее часа, если вы собираетесь лечить части тела, относящиеся к желудочно-кишечному тракту, и не менее получаса, если вы собираетесь ставить глину для лечения сердца или легких.

• Никогда не ставьте больше двух глиняных примочек одновременно, а вот глиняный компресс ставят только один.

• Никогда не согревайте глину, поскольку от этого она теряет свою целительную силу. Температура глины должна быть комнатной.





Несколько слов об уксусно-ферментных препаратах



Хочу сказать, что сам академик Болотов считает, что при любом заболевании можно воспользоваться квасом из плодов каштана, укрепляющим иммунную систему организма. Готовить его надо следующим образом.


В 3 л воды положите 30–40 разрезанных пополам плодов неочищенных каштанов, стакан сахара, 1/2 стакана молочной сыворотки или 1 ч. ложку сметаны. Квас 2 недели держат в теплом помещении при температуре 25–35 °C. Как только вы отлили некоторое количество кваса, то сразу же в эту банку добавьте столько же воды и 1–2 ст. ложки сахара. На другой день квас можно опять пить.



Лариса и Глеб Погожевы разработали свою рецептуру универсального кваса Болотова. Его преимущество заключается в том, что составные части такого ферментного кваса достать в средней полосе России куда легче, чем плоды каштана.


Вам понадобится 5 ст. ложек сосновых иголок, а также по 1 ст. ложке шиповника и луковой шелухи. Все это кладется в 1 л воды и доводится до кипения. Смесь держат на огне 5 минут. После чего добавляется еще 2 л воды, стакан сахара, 1/2 л молочной сыворотки или 1 ч. ложка сметаны. Квас выдерживается в теплом помещении 3 дня. Пить такой квас надо по стакану утром.



При простудных и инфекционных заболеваниях, атеросклерозе, пороках сердца, заболеваниях печени и желчевыводящих путей, при воспалении мочевого пузыря, хроническом тонзиллите, ревматизме вам больше подойдут в качестве действующего начала для ферментного кваса или шариков плоды черной смородины.

Шиповник обладает желчегонным, противовоспалительным, мочегонным и улучшающим обмен веществ свойствами. Он способствует выведению холестерина и улучшению состояния сосудов.

Универсальным средством при заболеваниях легких, сердца, печени, почек является земляника. В качестве добавки к шарикам Болотова ягоды земляники прекрасно подходят при атеросклеротических изменениях сосудов сердца, гипертонической болезни, запорах. Квас Болотова, настоянный на листьях и плодах земляники, можно использовать при желтухе, дизентерии, колитах, туберкулезе, повышенном кровяном давлении, желчно-каменной и почечно-каменной болезнях, гастритах, малокровии, заболеваниях селезенки.





Лечение атеросклероза уксусно-ферментными препаратами



Ферментный квас

Ферментный квас Болотова готовим по обычной схеме. Б. В. Болотов рекомендует готовить квас из адониса. Такой квас омолаживает сосуды, освобождая их от солей.

Его пьют обычно без нормы вместо воды в любое время дня и ночи. Он очень приятен на вкус, после употребления его чувствуется свежесть, бодрость, к тому же он обладает сильными мочегонными свойствами, что весьма полезно при гипертонии и камнях в почках. Можно воспользоваться другими, более доступными растениями – душицей и чабрецом. Готовить ферментный квас лучше либо из душицы, либо из чабреца, смешивать их не стоит.

Лечебные шарики

Для профилактики и лечения атеросклероза используются шарики Болотова из сухих корней одуванчика, перемолотых в мясорубке. Если вы будете делать себе двухнедельный запас шариков, то можно посоветовать вам скатывать их с небольшим количеством меда. Можно делать лечебные шарики из высушенных ягод черноплодной рябины. Принимают лечебные шарики по 1 ст. ложке 3 раза в день.

Очищающий уксус

При заболевании атеросклерозом рекомендуется принимать уксус Болотова, настоянный на чесноке. Для того чтобы его приготовить, вам понадобится 50 г чеснока, который необходимо измельчить и залить 100 г яблочного уксуса. Настаивать в теплом месте 3 суток. Принимать по 8-10 капель в 1 ст. ложке холодной воды 3 раза в день.

Лечение глиной

Развести 2 ч. ложки порошка глины в 200 г холодной воды. Оживить 10 каплями чесночного уксуса Болотова. Принимать 2 раза в день, утром и вечером, за час до еды. Очищение глиной проводится компрессами, которые помогут вам снять холестериновые бляшки с сосудов сердца. Ставят компресс на грудину в течение недели.

Очищающий чай

В равных частях возьмите траву клевера и кипрея (вместе со стеблями), заварите как чай. Процедите и добавьте 2 ч. ложки яблочного уксуса. Пейте в течение дня. Кроме благотворного влияния при лечении атеросклероза, это средство поможет вам еще и при плохом сне. Сухие плоды шиповника (молотые) заварите: 1 ч. ложка шиповника на стакан кипятка, настаивайте 20–30 минут, процедите. Перед употреблением добавьте 2 ч. ложки лечебного уксуса. Пейте ежедневно.

Очищение сосудов

При атеросклерозе в рамках рассматриваемой схемы лечения проводится очищение сосудов по следующей схеме. 200 г чеснока пропускают через мясорубку и заливают 200 мл медицинского спирта. Укупоривают и ставят в прохладное место на 10 дней, после чего процеживают. Принимают следующим образом: в первый день – за 20 минут до завтрака 1 каплю в 50 мл молока, перед обедом – 2 капли, перед ужином – 3 капли в таком же количестве молока. Во второй день принимают соответственно 4,5 и 6 капель перед завтраком, обедом и ужином, в третий день – 7,8 и 9 капель, в четвертый – 10, 11 и 12 капель, в пятый – 13, 14 и 15, ас шестого дня число капель уменьшают в обратном порядке: 15, 14, 13 и так далее по десятый день включительно. В последующие дни принимают по 25 капель на 50 мл молока до использования всей настойки.





Лечение ишемической болезни и стенокардии уксусно-ферментными препаратами



Ферментный квас

При ишемической болезни сердца, стенокардии и других заболеваниях сердца рекомендуется готовить и принимать сердечный квас Болотова. Для этого вы берете 3 л воды, 1 стакан травы ландыша, 1 стакан сахара, 1 ч. ложку сметаны. Все должно перебродить не менее 2 недель в теплом помещении.

Лечебные шарики

Шарики при различных заболеваниях сердца можно готовить из сухих или свежих плодов боярышника с добавлением 1 ст. ложки мяты. Принимать шарики по 3 раза в день по 2 ст. ложки за 30 минут до еды.

Очищающий сбор Погожевых

Очищение при сердечно-сосудистых заболеваниях проводится 1 раз в год. Для проведения очищения вам следует подготовить очищающий сбор. Для этого надо взять по 20–30 г сухих цветков ромашки, травы зверобоя, травы бессмертника и березовых почек. Перед приемом 1 ст. ложку смеси залить 1/2 л кипятка, настоять 20 минут и процедить. В стакане этого настоя растворить 1 ч. ложку меда и перед сном выпить, после чего ни есть, ни пить нельзя. Утром оставшийся настой подогреть на пару, растворить в нем 1 ч. ложку меда и выпить за 15–20 минут до завтрака. Очищение проводить каждый день, пока не закончится смесь.

Очищение чесночной настойкой

300 г очищенного чеснока положить в пол-литровую бутылку, залить спиртом. Настаивать 3 недели. Принимать по 20 капель в 1/2 стакана молока раз в день. Средство противопоказано при болезнях почек.

Очищающий уксус

При заболеваниях сердца можно принимать уксус, настоянный на валериане. Для приготовления 1 ст. ложку измельченных корней валерианы залейте 200 г яблочного уксуса, настаивайте не менее суток в теплом месте, затем процедите. Принимать 3–4 раза в день по

1 ч. ложке, разведенной в 50 г воды.

Сосудорасширяющие ванны

Очень хорошо для кровоснабжения сердца делать ванны для рук, добавляя в них уксус Болотова. Под воздействием такой ванны руки расслабляются, а кровеносные сосуды расширяются. Это касается не только сосудов рук, но и всей сосудистой системы. Для приготовления такой ванны растворите в небольшом тазу 100 г очищающего уксуса, настоянного на валериане: на 3 л теплой воды (39 °C) не более 100 г уксуса. Опустите кисти в воду и подержите 20 минут.

Лечение глиной

Развести 2 ч. ложки порошка глины в 200 г холодной воды. Оживить 10 каплями очищающего уксуса, настоянного на корнях валерианы. Принимать 3 раза в день за час до еды. Для проведения растираний глиняной водой следует развести 3–4 ст. ложки глины в 200 г воды, оживить ее 2–3 ч. ложками очищающего уксуса, настоянного на корнях валерианы, и провести растирание.





Лечение сердечной аритмии уксусно-ферментными препаратами



Ферментный квас

При аритмии, как и при других заболеваниях сердца, рекомендуется принимать ферментный сердечный квас. Рецепт приготовления дан в предыдущем разделе.

Очищающий уксус

2 ч. ложки соцветий календулы настаивайте в уксусе в течение 10 дней в теплом месте. Принимайте уксус по 1/2 ч. ложке 3 раза в день.

Лечебные шарики

Шарики при различных заболеваниях сердца можно готовить из жмыхов черной редьки с добавлением меда в пропорции 1: 1. Принимать шарики 3 раза в день по 1 ст. ложке за 30 минут до еды.

Глиняные ванны

Благоприятно действуют ванны с валерианой. Для полной ванны потребуется 200–300 мл отвара валерианового корня и примерно 500 г порошка глины, оживленного 3 ст. ложками очищающего уксуса. Принимать ванну следует не более 20–30 минут. Можно ограничиться частичными глиняными ваннами для рук и ног. Делают ванны в небольшом тазике, в котором растворен примерно стакан глины, оживленной 1 ст. ложкой яблочного уксуса, и добавлено 100 мл отвара валерианового корня. Продолжительность ванны 20–30 минут.

Средства для снятия сердечных отеков

Залить 4 ч. ложки растолченных семян петрушки стаканом кипятка, кипятить 5 минут, процедить. Принимать по 1 ст. ложке 4–6 раз в день. Для этой же цели можно использовать траву хвоща полевого. 2 ст. ложки хвоща настоять 20 минут в стакане кипятка, процедить. Принимать по 100 мл 3 раза в день.





Лечение гипертонии уксусно-ферментными препаратами



Лечебные шарики

Если человек страдает повышенным давлением, то следует принимать свекольные жмыхи (красная свекла). В качестве лечебного дополнения на дневную порцию лечебных шариков берут несколько столовых ложек сухих листьев липы и малины. Можно делать шарики из жмыхов черноплодной рябины. Эти шарики принимайте за 30 минут до еды в течение 10 дней.

Ферментный квас

Он готовится по обычной схеме, а в качестве лечебного сырья берутся цветы и листья мать-и-мачехи. Зимой можно также приготовить квас из ягод черноплодной рябины.

Очищающий уксус

Взять 20 г створок фасоли на 1/2 л яблочного уксуса, настаивать не менее 3 дней. Пить уксус 3 раза в день по 1/2 ст. ложки, разведенным в 50 мл воды. Истолочь 2 большие головки чеснока и залить стаканом уксуса Болотова, настоянного на стручках фасоли. Настаивать 10 суток. Принимать по 1/2 ч. ложки на 50 мл воды 3 раза в день до еды. Курс лечения – месяц.

Очищающий чай

Очищение чаем проводить в течение одного месяца. Для приготовления очищающего чая надо 1 ст. ложку плодов шиповника залить 3 стаканами воды, вскипятить и поставить парить на 3 часа. Подогревать и пить как чай в течение дня. Во время очищения пить только чай.





Лечение ревматизма уксусно-ферментными препаратами




Лечебные шарики

В случаях ревматического поражения сердечно-сосудистой системы целесообразно применять шарики Болотова на основе жмыхов из свеклы с добавлением небольшого количества травы клевера.

Ферментный квас

Квас готовим по обычной схеме, а в качестве лечебного дополнения берем стакан измельченных плодов шиповника и 2 ст. ложки полыни горькой.

Очищающий уксус

Залить 2 ст. ложки (с верхом) кукурузных рылец стаканом яблочного уксуса. Настаивать не менее 2 суток. Пить уксус в течение 2 месяцев 1 раз в день (утром) по 2 ч. ложки, разведенные в 50 мл воды.

Уксусное лечение

Уксусное обертывание. Льняное полотенце смочить в слабом растворе уксуса (на 1/2 л воды – 1 ст. ложка лечебного уксуса), слегка отжать и обернуть им больное место. Затем укутать шерстяным платком. Держать от 1,5 до 8 часов.

Уксусная настойка. Залить 30 г измельченных лавровых листьев 200 мл уксуса. Настоять 6 суток в теплом месте, после чего процедить и использовать для втирания.

Лечение глиной

Рекомендуем проводить полные или частичные глиняные ванны с соцветиями ромашки пахучей и уксусом Болотова. Вам понадобятся 200 г соцветий на 7 л воды с добавлением 3 ст. ложек уксуса. Утром пейте глиняную воду. 2 ч. ложки порошка глины развести 200 мл холодной воды, оживить 1 ч. ложкой лечебного уксуса. Принимать 3 раза в день за полчаса до еды.





Очищающее обертывание



Такое обертывание вызывает обильный пот, выводит из организма лишнюю жидкость и, в отличие от многих других обертываний, не отбирает у человека энергию.

Прежде всего нужно приготовить кровать с двумя одеялами и горячую грелку, чтобы дать толчок потоотделению. Заранее должен быть готов горячий лимонный напиток или какой-нибудь из отваров: мятный, шалфейный, малиновый. Непременно опорожните мочевой пузырь. Теперь примите горячую ванну, причем на голове должен быть холодный компресс. Завернитесь в одеяло, по бокам и в ноги положите горячие грелки. Когда начнется обильное потоотделение, положите на голову холодный компресс. Через полчаса оботритесь губкой с холодной водой и ложитесь в постель.








Глава 14

Золотой ус – первый среди первых




При лечении сердечно-сосудистых заболеваний применяется широкий спектр различных препаратов из растительного сырья. К ним относятся настои, напары, настойки, отвары из хорошо известных каждому сердечнику валерианы, шиповника, софоры, женьшеня, душицы, хмеля и многих других зеленых лекарей. Но в этой главе я хочу повести особый рассказ об одном растении, которое вошло в практику домашнего лечения сердечно-сосудистой системы совсем недавно. Речь идет о каллизии душистой, более известной в нашей стране под названием золотой ус. Это растение отличают поистине уникальные целительные возможности. Золотой ус лечит практически весь спектр наиболее распространенных заболеваний, кроме того, является мощнейшим средством, очищающим организм от шлаков, поскольку обладает способностью ускорять обменные процессы в организме.

Впрочем, золотой ус для меня замечателен еще одним свойством. Дело в том, что это растение «вывел в люди» целитель, травник, фитоэнергетик и известный писатель Александр Владимирович Кородецкий, автор нескольких десятков прекрасных научно-популярных книг, посвященных лечению травами и растениями. Так вот, Александр первый в нашей стране начал в своих книгах пропагандировать удивительные лечебные свойства золотого уса. Его книга «Золотой ус против 100 болезней» указала многим людям путь к исцелению от болезней, к здоровью. Так что эту главу я смогла написать благодаря неутомимой исследовательской работе А. Кородецкого.

Хочу сказать, что Александр, как и я, проходил свои первые университеты народного целительства у Валентины Травинки. Именно Саша Кородецкий возил нас с Валентиной Петровной на своей машине к далекому карельскому Ваг-озеру, где мы вместе со знаменитой бабушкой Травинкой собирали материалы для книги по водолечению. Все это, впрочем, уже история, нас же интересует, каким образом можно поправить свои сердечно-сосудистые дела при помощи золотого уса.





Лечим золотым усом сердечные недуги



Золотой ус нормализует давление при гипертонии и гипотонии, помогает при атеросклерозе, стенокардии, ишемической болезни сердца, варикозном расширении вен, лейкозах.

Гипертония и гипотония

Известно, что золотой ус нормализует давление. Он понижает высокое давление и повышает низкое, хотя при очень высоком давлении я бы советовала принимать настойку очень осторожно и тщательно следить за динамикой заболевания.

Спиртовая настойка золотого уса

12 колен золотого уса измельчить, растерев в неметаллической посуде пестиком или мелко порезав пластмассовым или костяным ножом, и залить 1/2 л водки. Настаивать в течение 2 недель, периодически взбалтывая, затем процедить, перелить в бутылку, плотно закрыть и хранить в темном прохладном месте.

Готовая настойка должна иметь насыщенный сиреневый цвет, хранить ее лучше в бутылке темного стекла.


Обратите внимание!

Созревшими считаются усы, имеющие не менее 9 колен (междоузлий), окрашенные в темно-фиолетовый цвет. Если боковые побеги остаются зелеными, значит, растению не хватает света и целебные свойства его будут хуже.



Добавлю, что при стойкой гипертонии существует особая схема для лечения.

Курс лечения золотым усом при стойкой гипертонии

Прием стандартного отвара 3 раза в день, за 15–20 минут до приема пищи. Продолжительность курса – 20 дней.

Повторный курс рекомендуется, но не ранее чем после 10-дневного перерыва. При пониженном давлении следует пить спиртовую настойку каллизии (15 суставов на 1/2 л водки) по 1 дес. ложке за 30 минут до еды. Кроме того, рекомендуется пить квасы на золотом усе и добавлять уксус в зеленый чай.

Кроме этого, рекомендуется пить ферментные квасы на золотом усе и добавлять уксус из золотого уса в зеленый чай.

Я хочу предложить вам рецепт кваса, приготовленного на основе золотого уса. В отличие от спиртовой настойки, его можно принимать даже в случае больной печени. Квасы, настоянные на лекарственных растениях, гораздо полезнее, чем отвары или настои из трав, так как многие ядовитые вещества в результате молочнокислого брожения превращаются в полезные, легкие для усвоения человеком компоненты.

Ферментный квас на золотом усе

Для приготовления лечебного кваса из золотого уса вам необходимо взять стакан измельченного растительного сырья (в этом случае можно использовать усы, листья, стебли), стакан сахара, 1 ч. ложку сметаны. Измельченное растение следует поместить в марлевый мешочек и погрузить на дно 3-литровой банки, утяжелив с помощью грузика (чистого камешка), залить по плечики банки водой. В воду добавьте стакан сахара и 1 ч. ложку сметаны, тщательно перемешайте, накройте тройным слоем марли и поставьте затем в теплое место.

Квас должен быть готов через 2 недели. Об окончании процесса свидетельствует прекращение выделения пузырьков газа. Полученный напиток следует пить за 10–20 минут перед едой по 1/2 стакана, 1–2 раза в день в течение месяца, затем сделать перерыв на месяц и продолжить прием. Отпив из банки днем некоторое количество кваса, добавьте в нее воду и сахар из расчета 1 ч. ложка на стакан воды. На следующий день напиток будет готов к употреблению.

Квас не теряет своих свойств в течение 3 месяцев. Хранить его следует в холодильнике или погребе.

Лечебный уксус на основе золотого уса

Для изготовления уксуса на основе золотого уса следует взять 4 ст. ложки растолченного растительного сырья (можно использовать листья, стебли, усы созревшего растения), залить их 250 мл яблочного уксуса. Настаивать в теплом месте не менее суток, затем процедить и хранить в темном месте. Принимать уксус можно в чистом виде (по 1 ч. ложке 3–4 раза в день после еды) или добавляя его в чай.

Хорошо помогает при гипотонии также золотой ус в смеси с лимонником и лопухом.

Золотой ус с лимонником

Добавить к 1 ч. ложке спиртовой настойки лимонника китайского (можно купить в аптеке) 15 капель спиртовой настойки золотого уса. Принимать 2 раза в день, с утра и в обед, в течение 2 недель. После месячного перерыва такой курс можно повторить.

Золотой ус с лопухом

Залить 1 лист дихоризандры и 1 ст. ложку травы лопуха стаканом кипятка, настаивать 2 часа, процедить. Принимать по 2 ст. ложки за полчаса до еды 3–4 раза в день.

Золотой ус от аритмии

Спиртовую настойку следует пить, разбавляя кипяченой водой: 15 капель настойки на 1/2 стакана воды 3 раза в день за 30 минут до еды в течение 10 дней. Курс можно повторить не ранее чем через 2 недели перерыва.

Золотой ус от атеросклероза

Для лечения атеросклероза рекомендуется принимать спиртовую настойку золотого уса за 30 минут до еды 4 раза в день, разбавляя водой (30 капель на 50 мл воды). Один курс длится 10 дней, затем нужно сделать перерыв на 3 дня и повторить курс.

Будьте очень внимательны, следите за реакцией организма на лекарство. Неприятные ощущения, которые могут появиться при приеме, должны исчезнуть в течение 3 дней. Если этого не происходит, прием лекарства следует прекратить.

Бальзам от атеросклероза

Рекомендуется мелко натереть черную редьку, добавить сок золотого уса (из расчета 3 ст. ложки на 300 г редьки) и настоять в течение 24 часов. После этого тщательно процедить и принимать по 1 ч. ложке на 50 мл кипяченой воды 2 раза в день утром и вечером на протяжении недели. Затем – недельный перерыв. Полный курс лечения должен составлять 4 таких цикла.

Ишемическая болезнь сердца

Тем, кто страдает ишемической болезнью сердца, стенокардией, я могу посоветовать принимать масляный бальзам, приготовленный из золотого уса.

Масляный бальзам на основе золотого уса

Измельчить 2–3 листа среднего размера и залить водкой (уровень жидкости должен превышать уровень кашицы как минимум в 2 раза). Настаивать на протяжении 10 суток в прохладном темном месте в стеклянной емкости. Когда спиртовая вытяжка будет готова, принимать ее следует следующим образом: смешать 20 мл вытяжки с двойным объемом рафинированного подсолнечного масла, взболтать, выпить залпом.

Схема приема: 3 раза в день за полчаса до еды в течение недели. Сделать перерыв на 5 дней и принимать снова неделю. Как правило, после 1–2 таких циклов отмечается значительное улучшение общего состояния больного.

При стенокардии хорошо помогает следующее средство.

Золотой ус при стенокардии

< Измельчить в неметаллической посуде стебель с листьями и смешать с медом в соотношении 1: 1. Принимать средство по 1 ст. ложке 3 раза в день за 30 минут до еды.

Хорошо действует золотой ус в смеси с боярышником и другими растительными компонентами.

Сбор от стенокардии

Смешать взятые в равных количествах траву сушеницы, цветки боярышника, листья омелы и листья золотого уса. 25 г этой смеси залить 1 л горячей воды и вскипятить. Через полчаса процедить. Принимать нужно по 1/2 стакана настоя 3 раза в день за 30 минут до еды.







Глава 15

Фитотерапия сердечно-сосудистых заболеваний




Знаете, у многих сложилось неверное представление, что лечение травами дело несложное, что надо только собрать их или купить в аптеке, смешать, если надо, заварить или настоять и затем пить. Однако часто такой подход оказывается неэффективным. В результате наступает разочарование и больной бросает траволечение. Причин здесь много. Но главная заключается в том, что фитотерапия требует от вас сознательного, внимательного (в первую очередь к себе и своему организму) отношения. И тогда, уверяю вас, травы вам помогут.

Я не хочу быть голословной и приведу сейчас несколько общих соображений по поводу фитолечения, которые, несомненно, помогут вам выработать свой подход к лечению травами. Могу только сказать, что эти советы разработали известные народные целители Лариса и Глеб Погожевы.

• Не надо гоняться за чересчур сложными, многокомпонентными сборами. Их и собрать трудно, и приготовить сложно.

• Если вы решили пользоваться сложными сборами, то есть такими, которые содержат два или более компонента, то при их подборе вам необходимо проверить каждое входящее в сбор растение, предназначенное для лечения основного заболевания, на совместимость с сопутствующими заболеваниями. Например,

• Всякое растение или сбор – это лекарство. Если вы никогда его не принимали, то 3–4 дня употребляйте его в меньших объемах, чем это указано в прописях. Если же через несколько дней вы не почувствуете ухудшения самочувствия или не обнаружите аллергической реакции на данный препарат, то постепенно увеличивайте дозу до необходимой. При негативной реакции организма на фитосбор или определенное растение немедленно прекратите его принимать.

Конечно, надо учитывать, что хотя народные методы, естественные виды лечения куда мягче тех, которые зачастую предлагает официальная медицина, но и они при чрезмерном увлечении могут принести больше вреда, чем пользы. Поэтому вам необходимо очень внимательно относиться ко всем сигналам, которые будет посылать ваш организм. Если же вы проходите курс лечения у врача, то для вас будет очень полезно выслушать его мнение о возможности применения той или иной травы, тех или иных упражнений.





Фитотерапия при атеросклерозе



Березовые почки. Взять 1 ст. ложку березовых почек на стакан воды. Кипятить 15 минут, настаивать час, процедить. Принимать по 1/2 стакана 4 раза в день через час после еды.

Боярышник. 200 мл спирта, 1 стакан свежих плодов боярышника. Возьмите 1 стакан плодов боярышника, заполненный доверху, и засыпьте его в бутылку со спиртом, предварительно немного размягчив плоды. Настаивайте 3 недели, после чего процедите. Принимайте по 1 ч. ложке с водой до еды на ночь.

Боярышник. 20 г сушеных плодов боярышника, 200 мл кипятка. Залейте плоды боярышника кипятком и настаивайте полчаса или варите 5 минут на слабом огне. Пейте перед едой и на ночь по 200 мл отвара.

Вереск. Залейте 1 ст. ложку измельченного вереска 1/2 л кипятка, кипятите на слабом огне 15 минут. Настаивайте, укутав посуду с отваром, 2–3 часа. Процедите и пейте в течение дня как чай.

Гречиха. Заварите 1 дес. ложку гречихи посевной в 1/2 л кипятка, настаивайте 2 часа в закрытом сосуде, процедите, принимайте по 1/2 стакана 3–4 раза в день.

Девясил. Возьмите 30 г сухого корня на 1/2 л водки, настаивайте 40 дней. Принимайте по 25 капель перед едой.

Земляника. Залить 20 г листьев земляники стаканом кипятка, кипятить 5—10 минут, настаивать 2 часа, процедить. Принимать по 1 ст. ложке перед едой 3 раза в день.

Одуванчик. Залить 1 ст. ложку измельченных корней стаканом горячей воды, кипятить на медленном огне 15 минут, охладить и процедить. Принимать по 1/3 стакана 3 раза в день за 15 минут до еды.

Подорожник. Залить 1 ст. ложку сухих листьев стаканом кипятка, настаивать 10 минут. Выпить за час небольшими глотками (суточная норма).

Рябина. Возьмите 200 г коры на 1/2 л кипятка, кипятите на слабом огне 2 часа, процедите. Принимайте по 1 ст. ложке перед едой.

Рябина черноплодная. Разотрите 1 кг ягод с 2 кг сахара. Принимайте по 1 ст. ложке в день (если у вас гипотония, помните, что черноплодная рябина понижает артериальное давление).

Рябина черноплодная (настой сухих плодов). Залить в термосе 2–4 ст. ложки ягод 2 стаканами кипятка, выпить на следующий день в 3 приема по 1/2 стакана за 30 минут до еды.

Шалфей. Вам понадобится 90 г свежего шалфея, 800 мл водки и 400 мл воды. Настаивайте смесь на свету в закрытой стеклянной посуде 40 дней. Принимайте по 1 ст. ложке пополам с водой утром перед едой.

Чабрец. Возьмите 5 г травы, собранной во время цветения. Настаивайте траву в 1 стакане кипятка 40 минут, плотно закрыв, процедите. Принимайте в течение дня по 1/4 стакана 2–3 раза в неделю.

Чеснок. Растереть несколько головок очищенного чеснока так, чтобы получилось 100 г чесночной кашицы. Залить ее 150 г водки. Настаивать в темном месте не менее 2 недель. Процедить. Принимать по 25 капель, растворенных в 1/4 стакана молока, 3 раза в день.

Шиповник. Плоды шиповника истолочь, заполнить ими пол-литровую бутылку на 2/3 и залить водкой. Настаивать в темном месте 2 недели, ежедневно взбалтывая. Принимать по 20 капель на кусочке сахара.





Фитотерапия при стенокардии



А Боярышник. 2 ст. ложки сухих цветков боярышника, 1 стакан воды. Отварите цветки, залив их стаканом воды. Кипятите 10 минут, когда остынет – процедите. Принимайте по 1 ст. ложке 3–4 раза в день.

Боярышник. 10 г сухих цветков боярышника кроваво-красного, 100 г водки. Боярышник залейте водкой, дайте настояться 21 день в темном месте. Процедите, отожмите. Принимайте по 20–25 капель 3 раза в день.

Валериана. 3 части корневищ и корней валерианы лекарственной, 3 части листьев мяты перечной, 4 части листьев вахты трехлистной, 3 части плодов и цветков боярышника, 2 стакана кипятка. Залейте сбор кипятком, дайте настояться 2 часа с закрытой крышкой, процедите. Принимайте по 1/2 стакана настоя утром и на ночь в течение месяца. Отвар также помогает при нервном возбуждении, раздражительности, бессоннице.

Зверобой. 2–3 ст. ложки травы зверобоя залить 2 ст. кипятка. Настоять 30 минут, процедить. Принимать нужно по 1/2 стакана 3–4 раза в день до еды.

Мята. 1 ч. ложку травы мяты залить стаканом кипятка, настоять 20 минут, процедить. Выпить натощак за полчаса до еды.

Пустырник. 4 ст. ложки травы пустырника залить стаканом кипятка, нагревать на водяной бане 15 минут, охладить, процедить. Сырье отжать. Принимать нужно по 1/3 стакана 2 раза в день за час до еды.

Сложный сбор. Тысячелистник – 5 частей, трава зверобоя – 4 части, соцветия арники – 1 часть. 1 ст. ложку сбора залить стаканом холодной воды, настаивать 3 часа. Варить 5 минут. Выдержать 15 минут, процедить. Выпить все в течение дня.

Эфедра. 15 г травы эфедры залить 2–3 стаканами воды, уварить до половины объема и процедить. Принимать по 2 ст. ложки 2–3 раза в день до еды в течение 2–3 месяцев.





Фитотерапия при аритмии сердца



А Василек. Залить 1–2 ч. ложки сухих цветков василька синего стаканом кипятка, настаивать час. Пить по 100 мл настоя 3 раза в день за 20 минут до еды.

Девясил. Кипятить 1 ч. ложку корней девясила 15 минут в 1/2 л воды. Принимать по 2 ст. ложки средства через каждый час в течение 2–3 дней.

Мелисса. Настаивать 15 г травы мелиссы лекарственной 30 минут в стакане кипятка. Принимать по 1 ст. ложке 4–5 раз в день.

Сложный сбор. Корни валерианы – 2 части, трава пустырника – 2 части, трава тысячелистника – 1 часть, плоды аниса – 1 часть. 1 ст. ложку смеси залить стаканом кипятка, настаивать 30 минут. Пить по 1/3 стакана 2–3 раза в день.

Сушеница. 20 г травы сушеницы топяной залить стаканом кипятка, настоять 1 час. Принимать по 1 ст. ложке настоя 4 раза в день.





Фитотерапия при гипертонии



Алоэ, сок. Сок алоэ можно принимать ежедневно натощак 1 раз в день по 3 капли в 1 ч. ложке холодной воды в течение 2 месяцев.

Боярышник. 100 г плодов боярышника нужно залить вечером 2 стаканами воды. Утром в этой же воде недолго проварить плоды; процедив, пить отвар.

Пустырник. Возьмите 15 г травы пустырника, залейте остуженной кипяченой водой (200 мл), затем настаивайте в закрытом сосуде 12 часов. Принимайте по 50 мл настоя 3–4 раза в день за час до еды.

Пустырник. Залить 10 г травы пустырника стаканом кипятка, парить 3 часа. Принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день за час до еды.

Сложный сбор № 1. 1 часть травы адониса, 1 часть цветков боярышника, 1 часть березовых листьев, 2 части травы пустырника, 1 часть травы хвоща полевого, 500 мл кипятка.

2 ст. ложки измельченной смеси залейте кипятком и дайте настояться, укутав, 5–6 часов, затем процедите. Принимайте по 1/2 стакана 3 раза в день перед едой в теплом виде.

Сложный сбор № 2. 1 часть травы пустырника, 1 часть травы сушеницы, 1 часть цветков боярышника, 1 часть листьев омелы, 1 л кипятка. 4 ст. ложки смеси залейте кипятком и дайте настояться 8 часов, процедите. Принимайте по 1/2 стакана 3 раза в день через 1 час после еды.

Софора. Возьмите 1 ст. ложку плодов или цветков софоры, заварите стаканом кипятка и оставьте на ночь в тепле. Процедите и принимайте по 1 ч. ложке 3 раза в день за 20 минут до еды.

Софора, настойка. Настойка на софоре более удобна тем, что ее можно дольше хранить, а значит, и использовать более длительное время. Залейте 100 г плодов или цветков софоры 1/2 л водки. Настаивайте 2 недели. Принимайте по 20–30 капель 3 раза в день за 20 минут до еды. Сушеница. Залить 2–4 ст. ложки сушеницы 2 стаканами кипятка, настоять 2 часа. Принимать по 1 ст. ложке 3–4 раза в день за 30 минут до еды.

Чеснок. При любом типе гипертонического заболевания очень полезно есть на ночь 2 измельченных зубчика чеснока. А если вы страдаете склеротической формой гипертонии, то вам необходимо употреблять 1 или 2 зубчика чеснока в течение дня.





Фитотерапия при гипотонии



Бессмертник. Залить 10 г соцветий бессмертника песчаного стаканом кипятка и настаивать, пока не остынет. Принимать по 20–30 капель 2 раза в день натощак перед завтраком и обедом за 30 минут до еды.

Родиола розовая. Возьмите 4 части корневища родиолы (ее еще называют золотым корнем), 2 части плодов боярышника, 2 части плодов шиповника. Залейте 2 ст. ложки смеси стаканом кипятка, настаивайте на водяной бане или в термосе. Принимайте по 1 ст. ложке 2–3 раза в день. Чертополох. Залить 1 ст. ложку листьев чертополоха стаканом кипятка, настоять 30 минут. Пить по 1/2 стакана 3–4 раза в день.

Шиповник, сироп из плодов. Возьмите 1 кг свежих плодов шиповника, 1 кг сахарного песка, 1,2 л воды. Плоды шиповника освободите от семян, промойте тщательно и пропустите через мясорубку. Массу залейте 1/2 л воды и кипятите 10 минут. Из оставшейся воды (0,7 л) и 1 кг сахарного песка сварите сироп, перелейте его в кипящую массу и варите все вместе еще 15–20 минут. Процедите через сито и разлейте в приготовленную посуду (бутылки или банки, как вам удобнее).





Фитотерапия при вегетососудистой дистонии



Боярышник. 10 г сухих плодов, 100 г водки или 40-процентного спирта. Дайте высушенным плодам настояться 10 дней в 100 г водки или спирта, профильтруйте. Настойку принимайте по 30 капель с водой 3 раза в день до еды.

Боярышник. 10 г цветков боярышника кроваво-красного, 100 мл водки или 40-процентного спирта. Цветкам дайте настояться в 100 мл водки или спирта, профильтруйте. Настойку принимайте по 20–25 капель 3 раза в день до еды.

Сложный сбор. 1 ст. ложка плодов боярышника, 1 стакан кипятка. Заварите сухие плоды 1 стаканом кипятка, дайте настояться 2 часа в теплом месте (в духовке, на плите), процедите. Настой принимайте по 1–2 ст. ложкам 3–4 раза в день до еды при гипертонической болезни, вегетоневрозах, головокружении, удушье, климаксе.






Глава 16

На приеме у врача




Зта глава о том, что вам может порекомендовать ваш родной участковый врач и как это может на вашем здоровье отразиться. Кроме стандартных лекарств, которые все же должны быть у вас под рукою, я вам расскажу о некоторых стандартных гомеопатических препаратах. Кроме того, я хочу еще раз напомнить: не ленитесь, обращайтесь к врачу, в арсенале нашей медицины много средств накоплено, какие-то ведь и помогают.





Что принимают при гипертонии



Для лечения гипертонии ваш врач может предложить много различных способов.

Лекарственные средства

Тем, кому уже трудно обходиться без лекарств, обычно прописывают препараты, предназначенные для снижения высокого давления. Они подразделяются на 4 группы. Деление условное и связано с тем, как та или иная группа препаратов воздействует на организм, каким образом достигается понижение давления.

Препараты, которые расширяют сосуды

• Ингибиторы ангиотензинпревращающего фермента, например: каптоприл, капотен, тензиомин, эналаприл, ренитек, эднит, энам, энап, энап-5 и другие.

• Антагонисты кальция, например: норваск, веракард, изоптин, каверил, лекоптин, мивал, фаликард, финоптин, галлопамил, алдизем, алтиазем РР, ангизем, диазем, зилден, кардил, кортиазем, тиакем, ломир, лаципил, позикор, лизанирк, нердипин, нисолдипин, нитрепин, унипресс, кордафлекс, кордипин, коринфар, никардия, нифекард, нификард, санфидипин, фенамон, фенигидин, форидон, плендил.

• Другие лекарства, расширяющие сосуды, например: дибазол, диован, апрессин.

Лекарства, уменьшающие объем циркулирующей крови (мочегонные средства)

• Калийсберегающие диуретики, например: амипразид, мидамор, пуритрид, альдактон, верошпирон, спирикс, урактон, дайтек, птерофен.

• Комплексные калийсберегающие диуретики: триамко, триампур композитум, триамтезид.

• Тиазидные и тиазидоподобные диуретики: гипотиазид, дисалунил, арифон и другие.

• Петлевые диуретики: аквафор, апофуросемид, дифурекс, ново-семид, эдекрин и другие.

Лекарственные средства, снижающие сердечный выброс

• Блокаторы бета-адренорецепторов, например: атенолол, тримепранол, метолол, коретал, анаприлин, корданум, апотимол и другие.

• Алкалоиды раувольфии: раунатин, резерпин.

Комплексные (комбинированные) гипотензивные, то есть понижающие давление, средства

• Гизаар, адельфан, адельфанэзидрекс, кристепин, синепрес, трирезид К и другие.

Да, вот еще что. Обязательно расскажите вашему врачу, что вы принимаете, кроме только что назначенного препарата. Бывает, что вам прописали лекарство, а оно не действует в сочетании с некоторыми препаратами. Поэтому вашему врачу так важно знать обо всех принимаемых вами лекарствах. Необходимо найти равноценную замену тому препарату, который вам по каким-то причинам не подходит.

Принимая те или иные лекарства, помните: состояние ваше стабилизировалось только до тех пор, пока в вашем организме находится этот химический препарат. Как только организм выведет лекарство, состояние здоровья ухудшится. Поэтому для поддержания более или менее нормального состояния вам придется все время принимать необходимые лекарства.

Гомеопатические комплексные средства

Дозировка указанных препаратов обозначена на упаковке. Если вам не все понятно, спросите у продавца в аптеке, вам помогут определить нужную вам дозу. Если вы все же сомневаетесь, то посоветуйтесь с врачом-гомеопатом.

Арника (arnica) D6 – применяется при повышенном давлении, сопровождаемом головокружением, шумом в ушах, частыми кровотечениями из носа, приливами крови к голове, которые могут привести к инсульту, также препарат действен при нарушениях кровообращения и болях в сердце.

Сусальное золото (aurum metallicum) D6 – применяется при повышенном давлении, сопровождаемом приливами крови к голове, головными болями, шумом в ушах, нарушениями сна, чувством беспокойства и сильного страха.

Карбонат бария (barium carbonatum) D4 – применяется при ухудшении проходимости артерий из-за атеросклероза, сопровождаемого снижением частоты пульса и сильным сердцебиением.

Переус крупноцветный – «царица ночи» (cactus gradi-florus) D2 – применяется при повышенном давлении, сопровождаемом чувством стеснения в области сердца (ощущение, что сердце сжато), и при приступах стенокардии.

Свинец (plumbum metallicum) D6 – в первую очередь применяется при повышенном давлении, вызванном склерозом почечных артерий, а еще при отравлениях свинцом, сопровождаемых повышением давления.

Индийский белокрыльник (rauwolfia serpentina) D4 – препарат, в основном используемый при повышенном давлении на поздней стадии развития болезни, действует более мягко, чем обыкновенный белокрыльник.

Омела (viscum album) D4 – применяется при сильном повышении давления, которое сопровождается головокружением и спазмами сосудов, используется при приступах стенокардии (омела в гомеопатическом препарате только снимает внешние симптомы болезни, не влияя на причину заболевания).

Обязательно обратите внимание на сопутствующие симптомы на той или иной стадии вашего заболевания. Еще одно замечание. При долгом курсе лечения преимущество гомеопатических препаратов состоит в том, что отсутствуют побочные эффекты. Но обратите внимание: на начальных стадиях приема препарата может наступить краткое ухудшение состояния. Это признак того, что препарат выбран верно и организм начал борьбу с причинами заболевания. При этом кратком ухудшении вашего состояния не рекомендуется принимать химические медикаменты. И если у вас возникают сомнения, правильно ли вы подобрали себе препарат, посоветуйтесь с врачом.





Гипотония



Обращаю ваше внимание: в этом разделе я не буду подробно говорить о лекарственных препаратах, поскольку первейшее лекарство при гипотонии – это физические упражнения, контрастный душ 2 раза в день, утром и вечером по 10 минут. Чередуйте холодную и горячую воду, закончите холодной водой. Диета, свежий воздух, достаточный сон – также ваши союзники.

Лекарственные средства

Лекарственные препараты могут быть назначены в том случае, если гипотония является последствием какого-либо серьезного заболевания. В этом случае вам назначат препараты, которые воздействуют на основное заболевание. Обо всем этом вы должны поговорить с вашим врачом.

Для повышения артериального давления в зависимости от причины гипотензии врач может вам прописать различные лекарственные средства, в том числе кардиотонические препараты (строфантин), симпатомиметические (норадреналин, мезатон, добутамин), аналептические (камфора, кордиамин и другие).

Хорошо и быстро повышает давление ангиотензинамид. Его вводят внутривенно с помощью капельницы. В основном применяют при шоковых состояниях.





Атеросклероз



Лекарства, которые помогут при атеросклерозе

Обычно при атеросклерозе врач пропишет вам лекарства, снижающие уровень холестерина в крови. Это в первую очередь препараты группы статинов. Они оказывают тормозящее воздействие на биосинтез холестерина в печени и снижают содержание бета-протеинов в крови. Это ловастатин (мевакор), симвастатин (зокор), правастатин (правахол), флувастин (лескол).

Препараты группы анионообменных смол связывают в кишечнике желчные кислоты, что способствует снижению липопротеидов и холестерина в крови. К ним относится холистерамин (другие его названия: вазозан, кванталан, квестран, колестипол, холестипол, холистид).

Для снижения уровня триглицеридов применяют препараты, которые называются фибраты (клофибрат, безафибрат, фенофибрат, гемфиброзил), а также никотиновую кислоту, и препараты, приготавливаемые из рыбьего жира и содержащие тимнодоновую кислоту.

При умеренном повышении холестерина и триглицеринов в крови применяются еще такие препараты, как липостабил, в состав которого входят ненасыщенные жирные кислоты, получаемые из бобов сои, и линетол, получаемый из льняного масла.

Помните: за лечением такими препаратами должен наблюдать ваш врач! Ведь подобные лекарства принимаются постоянно, а длительный их прием иногда дает и побочные действия. Лекарственные препараты принимайте только по рекомендации врача и под его наблюдением! И помните: улучшение наступает только до тех пор, пока у вас в крови присутствует тот химический препарат, который вы принимаете.

При тяжелой наследственной гиперхолестеринемии применяют процедуру замены плазмы крови. У больного забирают большой объем крови и возвращают все форменные элементы (эритроциты, лейкоциты, тромбоциты), а вместо собственной плазмы вводят донорскую плазму с низкой концентрацией холестерина. Эту процедуру нужно повторять многократно, и только тогда атеросклеротический процесс будет приостановлен.

Гомеопатические комплексные препараты

Дозировка указанных препаратов обозначена на упаковке. Если вам не все понятно, проконсультируйтесь у продавца в аптеке, вам помогут определить нужную дозу. Если вы все же сомневаетесь, то посоветуйтесь с врачом-гомеопатом.

Карбонат бария (barium carbonatum) D4 – применяется при ухудшении проходимости артерий из-за атеросклероза, сопровождаемого снижением частоты пульса и сильным сердцебиением.

Переус крупноцветный – «царица ночи» (cactus gradiflorus) D2 – применяется при повышенном давлении, сопровождаемом чувством стеснения в области сердца (ощущение, что сердце сжато), и при приступах стенокардии.

Свинец (plumbum metallicum) D6 – в первую очередь применяется при повышенном давлении, вызванном склерозом почечных артерий, а еще при выведении свинца из организма при отравлениях свинцом, сопровождаемых повышением давления.

Омела (viscum album) D4 – применяется при сильном повышении давления, которое сопровождается головокружением и спазмами сосудов, используется при приступах стенокардии (омела в гомеопатическом препарате только снимает внешние симптомы болезни, не влияя на причину заболевания).

Обязательно обратите внимание на сопутствующие симптомы на той или иной стадии вашего заболевания.







Глава 17

Что делать, пока не приехала «скорая»




Работая участковым терапевтом, я часто сталкивалась с тем, что в нашей самой читающей стране многие люди совершенно беспомощны, когда дело касается обострения болезни. Мне хочется хоть немного помочь вам, поэтому в этой главе я расскажу об основных признаках острых и подострых состояний, связанных с заболеваниями сосудов. И о том, что нужно делать, когда важно действовать быстро, а «скорая» – еще в пути.





Мигрень



Признаки мигрени

Встречается мигрень чаще у женщин. Перед ее приступом возможны всевозможные причуды зрения: мелькание светящихся точек, зигзагов и т. д. Из ощущений, которые также предупреждают появление приступа, – жажда, голод, перемена настроения, сонливость.

Боль при мигрени собирается в какой-то одной части головы, чаще всего в височной области. Причина мигрени – спазмы кровеносных сосудов головного мозга. Частота и интенсивность приступов мигрени напрямую зависит от возраста и образа жизни.

Как помочь

Примите лекарство, снимающее боль. В этом случае подойдут: анальгин (и вообще группа анальгетиков, например более сильные препараты – пенталгин, баралгин, темпалгин), парацетамол, ибупрофен. Вы знаете, что анальгин и ибупрофен лучше принимать с молоком или во время еды? Прием пищи смягчает действие этих лекарств на желудок и предотвращает желудочные расстройства.

При головной боли используйте ванночку с горячей водой (41–42 °C) для кистей рук. Погрузите кисти в воду на 5–7 минут.

Помогает при сильных головных болях также массаж, в частности, описанный мною ранее дьем чан.





Сосудистая недостаточность



Это заболевание связано с недостаточностью периферического кровообращения. Она сопровождается низким артериальным давлением и нарушением кровоснабжения внутренних органов. Причиной заболевания является нарушение функции нервной системы, регулирующей просвет сосудов. Возможно и поражение самих сосудистых стенок. Основная проблема этого заболевания – понижение тонуса сосудистой мускулатуры. Нарушается циркуляция крови в организме. А отсюда – скопление крови в одних органах и нехватка крови в других. Обычно кровь скапливается в печени, селезенке, сосудах кишечника и малого таза.

Признаки сосудистой недостаточности

Обморок – типичная примета этой болезни. Хотя причиной обморока может быть и что-то другое, но гораздо чаще обморок – результат острого падения тонуса центральных сосудов. Провоцирует подобное состояние, как правило, сильный эмоциональный всплеск, например, страх, боль, небольшая травма. И даже такая процедура, как забор крови на анализ.

Во время этих обмороков происходит замедление пульса, при этом артериальное давление сильно снижается. Уменьшается масса циркулирующей крови, и поэтому пульс становится слабым и плохо прощупывается на запястьях. Среди других признаков назову сужение зрачков, замедленное дыхание, расслабленную мускулатуру.

Продолжается обморок от нескольких секунд до нескольких минут. При частых обмороках, для того чтобы правильно распознать болезнь, обратитесь к вашему врачу. Чтобы исключить заболевания сердца, обычно просят пройти кардиографию, проще говоря, сделать кардиограмму. Возможно, определить причину заболевания поможет исследование крови на сахар.

Что делать при обмороке

Вне зависимости от причины обморока уложите больного так, чтобы голова его была низко опущена. Расстегните тесную одежду. Откройте окна (нужен свежий воздух), слегка приподнимите ноги. К лицу и груди приложите полотенце, смоченное холодной водой. Дайте понюхать нашатырь, или, смочив ватку в уксусе или одеколоне, приблизьте к носу больного. Натрите виски этими же средствами. Согрейте ноги грелкой или разотрите кончиками пальцев. Когда больной придет в себя, напоите его горячим крепким чаем или кофе. Если принятых мер недостаточно, вызывайте «скорую помощь».





Гипертонический криз



Гипертонический криз – это внезапное, быстро развивающееся повышение давления, при котором ярко выражено нарушение ритма и насыщение кровоснабжения головного мозга и других органов.

Признаки гипертонического криза

На ранних стадиях гипертонии криз возникает внезапно и быстро развивается. Длится он от нескольких минут до 2–3 часов. Криз начинается с головной боли, обыкновенно пульсирующей, и сильного головокружения. Возможны кратковременные нарушения зрения: появляется туман, светлые движущиеся точки, мельтешение «мушек» перед глазами.

Криз характерен также возбуждением, сердцебиением, дрожью во всем теле. Могут появиться боли в сердце или за грудиной, появляется одышка. При таком типе гипертонического криза повышается верхнее, систолическое давление (200 мм рт. ст. и выше).

Другой тип гипертонического криза чаще появляется на поздних стадиях развития гипертонии. Его течение отличается от первого типа. Развивается такой криз постепенно, затягиваясь на нескольких дней. Основные его признаки – резкая головная боль, головокружение, тяжесть в голове, ухудшение зрения и слуха, тошнота и рвота. Ощущение такое, будто вы оглушены, а кроме того, вялы и сонливы.

В довершение всего возможны нарушения чувствительности кожи, ощущение, будто по телу мурашки ползают, ощущение жжения в области лица, языка, губ. Возможны и нарушение зрения. Также может возникнуть сжимающая боль за грудиной или в области сердца; может появиться и одышка, переходящая в удушье. Пульс напряжен и замедлен. Явный признак наступления криза этого типа – не только общий подъем артериального давления, но именно подъем нижнего, диастолического давления.

Первая помощь

Вызовите «скорую». А до прихода врача необходимо сесть или лечь (изголовье должно быть в приподнятом положении). Необходим доступ свежего воздуха. Накапайте 30–40 капель валокордина или корвалола, разведя небольшим количеством воды. Добавьте к этому внеочередную дозу того лекарства, которое вы принимаете для понижения давления. Согрейте стопы и голени грелкой (или приложите на стопы или голени горчичники). Положите холодный компресс на лоб. Если гипертонический криз протекает в легкой форме, этого достаточно.

Если, помимо всего, чувствуется сильное возбуждение, необходимо успокаивающее, например, настойка валерианы, так называемые малые транквилизаторы – элениум, седуксен, тазепам.

Если появились боли за грудиной, нужно принять нитроглицерин. Важно повременить с приемом еды и питья. Если раньше вы принимали мочегонное, примите и его. Все остальное сделает врач.





Стенокардия



Довольно часто в последнее время встречается такая разновидность ишемической болезни сердца, как стенокардия. Эта болезнь (в старину ее называли грудной жабой) проявляется в приступах острой боли за грудиной или в области сердца.

Признаки стенокардии

Главный признак стенокардии – это внезапно возникшая боль, почти сразу достаточно сильная. Боль собирается за грудиной или в области сердца, реже – внадчревной области. Как будто кто-то сжимает то место, где собралась боль. Реже боль бывает тянущей, давящей или ощущается в виде жжения. Типично для приступа стенокардии, когда боль распространяется в левую руку, в область лопатки и плеча. Иногда боль может ощущаться в области шеи и даже челюсти. Бывает, что эти места немеют, становятся холодными.

Но может случиться так, что во время приступа ярко выраженной боли не возникает, тогда появляется неопределенное чувство стеснения, «неловкости», тяжести за грудиной. Бывает так, что во время приступа беспокоит только боль под левой лопаткой, в плече, нижней челюсти, в надчревной области.

Кроме боли приступ сопровождается общей слабостью, ощущением разбитости, ощущением тоски и страхом смерти. Сердцебиение, учащенный пульс, небольшое повышение артериального давления – вот еще некоторые признаки приступа стенокардии. Кожа во время приступа чаще всего бледная, но иногда бывает и покрасневшей, при этом возникает умеренная потливость.

Боль может длиться от нескольких секунд до 1–5 минут, иногда даже до 10 минут, и проходит она так же внезапно, как и возникла.

Чаще всего причиной возникновения стенокардии является поражение атеросклерозом коронарных артерий. Сужается просвет артерий и развивается, соответственно, коронарная недостаточность. Приступ стенокардии возникает от несоответствия между потребностью сердечной мышцы в кислороде и способностью сосудов доставить необходимое его количество. В результате возникает боль. Это-то и есть сигнал о неблагополучии, о том, что ваше сердце просит о помощи. Стенокардия чаще поражает мужчин в возрасте 45–55 лет и старше. Одна из основных форм этого заболевания – стенокардия напряжения.

Существует еще одна форма стенокардии – стенокардия покоя. Это более тяжелая форма грудной жабы, так как боли возникают не только в состоянии напряжения, но и в состоянии покоя. Это говорит о том, что сузились стенки коронарных артерий, то есть кровоснабжение сердца ухудшилось. Такая форма болезни встречается у людей пожилых, часто – у страдающих гипертонией. На этой стадии болезни приступы боли длятся дольше, и они более острые.

Как снять приступ

Если с вами случился приступ стенокардии, первое, что нужно сделать, – это устранить боль. И лучше переждать, когда он пройдет, не двигаясь. То есть полный покой, приток свежего (но не холодного) воздуха. Примените и отвлекающие процедуры: грелки к ногам и кистям рук, горчичники на грудь и спину.

Если такой приступ случился впервые, примите валидол – под язык до полного рассасывания. В жидком виде – 5 капель на кусочек сахара под язык. Можно использовать и валокордин, корвалол, кардиовален. Все эти лекарства сосудорасширяющие, они обеспечат приток крови к сердцу. Принять нужно 25–30 капель, разведя их в небольшом количестве воды. То же действие произведут и капли Зеленина (примите 30 капель, разбавив их водой). Действуют эти лекарства уже через 2–5 минут.

Вы «дружите» со стенокардией давно? Тогда этих лекарств может быть недостаточно. Если они не подействовали, примите нитроглицерин, 1 таблетку под язык. Или 1 каплю 1-процентного спиртового раствора на кусочек сахара и – под язык. Боль исчезнет через 1–3 минуты, а действие лекарства сохранится не меньше 15–25 минут. Если спустя 5 минут приступ не прошел, повторите прием нитроглицерина. Но принимать его через небольшой промежуток времени можно не более двух раз! Многократный прием лекарства может вызвать обморок. И даже – коллапс.

Вместе с нитроглицерином можно использовать корвалол или валокордин (30–40 капель).

Я знаю, что не все хорошо переносят нитроглицерин. Равноценная замена нитроглицерину – амилнитрит, он быстро, хотя и ненадолго, расширяет сосуды. Действует это лекарство через дыхательные пути. Его пары вдыхают через нос, приложив к лицу вату или марлю с 2–3 каплями препарата. Как и нитроглицерин, амилнитрит снижает кровяное давление, поэтому, если у вас гипотония, вам хорошо бы применить какие-то другие средства.


А есть еще такой способ воздействия при стенокардическом приступе. Накапайте корвалола (20–30 капель), смешайте с водой (до 30 мл), в которой растворили половину таблетки нитроглицерина. Такая смесь поможет в случае непереносимости нитроглицерина.



При лечении стенокардии применяются и так называемые нитраты продленного действия. Например: эринит, сустак, нитронг, нитросорбит, нитромазь (наносится на кожу).

Дозировка указана в инструкции, которая прилагается к лекарству; если ее нет, попросите помочь продавца в аптеке.

Сосудорасширяющие средства, которых теперь появилось достаточно много (я уже перечисляла некоторые из этих препаратов ранее), тоже помогут вам снять приступ стенокардии.

Лекарства, способные помочь при приступе стенокардии, не исчерпываются перечисленными. Поговорите с вашим врачом, он назначит подходящие именно вам препараты.

Если остановить боль не удалось, и она нарастает, вызывайте «скорую». Врач «скорой» обычно снимает приступ при помощи следующих лекарств.

• Папаверин (2 мл 2-процентного раствора подкожно или внутримышечно).

• Платифиллин (2 мл 0,2-процентного раствора внутримышечно).

• Но-шпа (2–4 мл 2-процентного раствора внутримышечно).

• Галидор (2 мл 2,5-процентного раствора внутримышечно).

Естественно, используется только один из перечисленных препаратов.

Если вы гипертоник и у вас случился стенокардический приступ или помимо приступа стенокардии с вами приключился и гипертонический криз, хорошо помогает эуфиллин. Этот препарат вводят медленно в вену (5-10 мл 2,4-процентного раствора с 10–15 мл изотонического раствора хлорида натрия).

Если приступы затягиваются или часто повторяются, более надежное средство для снятия боли – это ввести комплекс препаратов: одно из перечисленных сосудорасширяющих средств, анальгин и антигиста-минный, то есть противоаллергический, препарат. Например, возможно такое сочетание:

• папаверин (2 мл 2-процентного раствора);

• анальгин (2 мл 50-процентного раствора);

• димедрол (1 мл 1-процентного раствора).

Смесь этих препаратов (в одном шприце) вводится внутримышечно.

Если боль не прошла, это может быть признаком предынфарктного состояния или даже инфаркта миокарда.





Инфаркт



Да-а, скажете вы, а как же понять, где кончается приступ стенокардии и начинается инфаркт? Как распознать начинающийся инфаркт миокарда? Могу сказать, что очень редко инфаркт миокарда возникает внезапно, без предупреждающих «звоночков». Чаще это серьезное заболевание появляется после так называемого предынфарктного состояния.

Скажу вам откровенно, 70 % летального исхода приходится на промежуток между началом заболевания и доставкой заболевшего в больницу. Особенно велика вероятность такого исхода в первые часы заболевания. Очень важна, сами понимаете, ранняя диагностика инфаркта миокарда и его предвестников. Поэтому, прошу вас, призываю: обратите внимание на первые симптомы, грозящие приближением этого заболевания!

Признаки инфаркта

Наиболее частый и ранний признак инфаркта – сильная, продолжительная боль, которая не снимается нитроглицерином (и его аналогами) и более сильнодействующими (наркотическими) средствами. Чаще всего боль собирается за грудиной или в области сердца, иногда – над всей передней поверхностью грудной клетки. В отдельных случаях боль сначала может появиться под левой лопаткой или между лопатками, а через какое-то время распространяется за грудину.

Еще один верный признак инфаркта: болевой приступ более долгий, чем при приступах стенокардии. То есть длительность приступа превышает 15 минут, чаще всего – от 20–30 минут до суток и более.

Другие признаки инфаркта – резкая слабость, потливость, появление одышки, перебои в области сердца, падение артериального давления. Возможна тошнота, рвота, ощущение комка в горле. Больные нервны, беспокойны, они мечутся по комнате, испытывают чувство страха смерти.

После приема лекарств боль стихает – на некоторое время, но затем может возобновиться, нарастая по интенсивности. Знаете, бывают такие редкие случаи, когда боль очень слабая – просто неприятное ощущение в грудной клетке. Если болезнь еще только развивается, то болевые приступы возникают все чаще. А после того как вы сняли острую боль, часто остается ощущение тяжести, сдавленности за грудиной или тупые ноющие боли, которые могут продолжаться более суток.

Боль при этом заболевании, как бы точнее описать, может быть сжимающей, давящей, распирающей. Или как будто внутри, в области сердца, жжет. Иногда боль при инфаркте можно описать как сверлящую, тянущую, гложущую, грызущую, стреляющую, колющую. Еще о боли при инфаркте миокарда говорят, что это похоже на «кол за грудиной».

Возникнув за грудиной или в области сердца, боль отдает в левую руку, плечо, надплечье, ключицу, под левую лопатку, реже боль может дислоцироваться между лопаток или распространяется в шею, нижнюю челюсть, в обе руки, в мизинец и безымянный палец левой руки.

А причина инфаркта – развитие очагов некроза (или, попросту, отмерших тканей) в сердечной мышце. И возникают они из-за нарушения кровообращения в сердечной мышце. То есть основная причина инфаркта миокарда – это атеросклероз. И здесь трудно переоценить значение правильной, соответствующей этому заболеванию диеты.

Инфаркт миокарда еще характеризуют как крупно-и мелкоочаговый. И в зависимости от того, как распространено поражение тканей по толщине стенки, инфаркт миокарда определяют как проникающий и внутристеночный.

Суть любого из вариантов этого заболевания состоит в том, что в каком-то определенном участке сердечной мышцы произошла закупорка (или острый тромбоз) ветви коронарной артерии. И причина закупорки в большинстве случаев – в поражении сосудов атеросклерозом, в сужении их в результате заболевания. Бывает и так, что инфаркт миокарда возникает, например, в результате длительного спазма коронарных артерий.

Что делать?

Так что же делать, если вдруг с кем-то из ваших близких случилась эта беда? Конечно, прежде всего нужно обязательно устранить боль. Таблетку нитроглицерина – под язык. Хорошо бы еще дать что-нибудь успокаивающее. И поставьте горчичник на то место, где чувствуется наибольшая боль. И, конечно, полный покой. Если боль не проходит, повторите прием нитроглицерина. Нитроглицерин расширяет коронарные сосуды сердца и, уменьшая приток крови к сердцу, облегчает его работу. Так вы выиграете какое-то время до прибытия «скорой помощи».

Еще раз повторю, при малейшем подозрении на инфаркт как можно быстрее вызывайте «скорую».





Инсульт



Это острое нарушение мозгового кровообращения. Инсульт возникает внезапно и может привести к смерти в первые же часы проявления болезни. Возникает он чаще всего после перенесенных волнений и стрессовых состояний вечером или днем.

Признаки инсульта

Среди предвестников инсульта назову головные боли и головокружение, тяжесть в голове. При наступлении инсульта больной внезапно падает, теряет сознание. Может развиться коматозное состояние. Дыхание при этом хриплое, громкое, пульс напряжен, давление часто повышено.

Среди других признаков: багровый или синюшно-багровый цвет лица. Частый признак – рвота. Взгляд безучастный, движения глаз маятникообразные, «плавающие».

Возможно отведение глаз в сторону очага поражения, а также непроизвольное выделение мочи и кала. На стороне, противоположной поражению, может обнаружиться паралич одной или обеих конечностей, асимметрия лица.

Инсульт возникает чаще всего на фоне гипертонической болезни, атеросклероза сосудов головного мозга, а также при аневризмах и других аномалиях сосудов головного мозга.

Что делать

При малейшем подозрении на инсульт немедленно вызывайте «скорую»! До появления врача удобно уложите больного, расстегните одежду, обеспечьте доступ свежего воздуха.

При приступах рвоты приподнимите больного и наклоните его голову вбок, чтобы он не задохнулся. На затылок и темя положите пузыри (или грелки) со льдом или хотя бы холодные мокрые полотенца. В старину лекари советовали класть лед на сторону, противоположную поражению.

Согрейте грелками ноги или приложите горчичники. Если больной в силах глотать, дайте ему успокаивающее. И если больной гипертоник, дайте лекарства, понижающие давление. Наверняка такие лекарства у гипертоника под рукой. Об этих лекарствах я подробно говорила выше, но, напомню: давление понижают ренитек, эднит, энап, коринфар, раунатин, дибазол. Сильно снижает давление клофелин, но его теперь продают только по рецепту врача. После того как больной придет в себя, дайте ему слабительное или сделайте клизму. Все остальное сделает врач.






Заключительное слово



Вот и закончилась еще одна моя книжка. И снова мне очень хочется узнать, какой она показалась вам. Может, слишком мудреной, и вам трудно было дочитать до конца? Я буду очень рада, если вы, прочитав эту книжку, черкнете пару строк о том, что вам в ней понравилось, а что раздражало или было непонятно. Мне очень важно ваше мнение.

Непросто мне было решиться написать ее. Но… Мне за семьдесят, много накопила я знаний, опыта, ведь стаж практического врача о-го-го какой! Так хочется поделиться, помочь!

Хочу верить, что, преодолев природную лень, вы все же возьметесь за свое здоровье, применив при этом не горы таблеток, а разумное сочетание естественных методов лечения и фитотерапии. Я надеюсь, что вы решились помочь своему организму именно так. Могу вас уверить: мои методы если не вернут молодость, то, во всяком случае, значительно помогут вам физиологически помолодеть.

Как, разве вы еще не испытали на себе то, о чем я рассказывала вам? Так чего же вы ждете? Вперед, вперед, дорогие мои, к здоровью!





Примечания





1



Тем читателям, кто заинтересуется этой методикой, я могу порекомендовать книгу Нуан Ле Куана и Мари Мюллер «Лицевая рефлексотерапия», изданную в 2003 году в издательстве «Питер».





2



См. книгу: Дуглас У. Новое о перекиси водорода. СПб., Питер, 2006. – Примеч. ред.
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