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Аннотация
Мы привыкли обращаться к врачу, только когда не в силах терпеть боль, а ведь боль – это предупреждающий сигнал, который заставляет организм бороться, принимать меры для устранения причин, вызвавших ее. Восточные врачеватели лечат пациента, а не недуг, то есть выявляют и избавляют от причины, а не только от симптомов заболевания. Основной постулат восточной медицины – необходимо лечить не только весь организм, но и человека в целом, ведь состояние здоровья неразрывно связано с сознанием, психикой и эмоциями.
Автор этой книги уверен, что крайне важно внимательно относиться к своему организму, не позволять стрессу одерживать верх, учиться управлять эмоциями, это позволит предупредить появление и развитие многих заболеваний, а значит, сохранить здоровье и продлить жизнь.


Игорь Георгиевич Спичак
Энерготерапия. Восточные методы саморегуляции организма


Введение

Скажи мне кто другой, будто видел нечто такое, я бы не поверил. Но очевидцами оказалась вся наша группа из десяти человек, приехавшая на семинар по восточной медицине. Причем с сотрудниками из нашего посольства. Восток неразлучен с запахом загадок и тайн. Однажды во время посещения Вьетнама я услышал о девяностолетием Ане, который, с одной стороны, народный лекарь, а с другой — не знаешь, как и сказать… Может якобы сечь себя саблей, и раны мгновенно закрываются… «Можно посмотреть?» — «Можно». Знакомые нашего переводчика из местной газеты взялись устроить посещение народного целителя.
…В субботу деревня на берегу мутной реки встречала нас праздником — гирлянды, музыка, шатры. Провожатые извинились, что старец Ань будет просто зрителем, все же годы дают о себе знать — силы сдают. Но секреты его искусства покажут молодые ученики Аня. Сам мастер восседал в торжественном черном пиджаке. Под глухие раскаты барабана всем зрителям поднесли попробовать сабли. Наточены они были как бритва. Подали знак, и на площадь, посыпанную песком, вышли три человека, ученики Мастера.
Первый сюрприз — мы увидели быстрый танец. Сабли, по две у каждого, выписывали сверкающие зигзаги, вспыхивали на солнце, будто вокруг тел кружили молнии. Потом танцоры принялись полосовать себя саблями по всему телу: руки, ноги, животы, шеи, выставленные языки.
Сюрприз второй: слухи кое-что все же перепутали, никаких ран не было.
Обнаженные тела не поддавались оружию. Я смотрел во все глаза: может, трюк и сабли скользят, не прикасаясь к телу? В полутора метрах от нас падали срубленные теми же саблями стволы бананов. Хорошо было видно, как под лезвиями вминается и ерзает живая кожа: вот ближайший из танцоров яростно пилит икру на ноге, икра продавливается, под нажимом ходит ходуном из стороны в сторону, и… Ни капли крови. Тела бугрились мускулами, гладко лоснились от пота — и только.
Танцоры не выглядели людьми, впавшими в беспамятный транс, вполне замечали, что кругом. Один, полосуя саблей по языку, услужил фотографу, вытянулся к нему поближе, чтобы, значит, на снимке вышло крупнее: другой комично пуганул мальчишек, прилипших к ограде, подняв бурю восторженного визга и хохота. А через несколько минут мы с исполнителями уже спокойно беседовали за чашкой чая.
«Молодым» ученикам Аня оказалось за пятьдесят, на обучение у старика, по их словам, потребовалось тридцать лет. В чем же секрет? «Тренировки… Уметь настроиться… Особая концентрация воли, главное — сосредоточить энергию в нужном месте». А если бы, положим, саблей полоснул я? «Во время танца — пожалуйста, сказал бы раньше, мы бы дали саблю». А теперь? «Теперь у меня тело опять, как у всех людей, человек не может находиться в таком состоянии постоянно».
Мне сразу вспомнилась школа японского целительства Рэйки. На Западе принято обучение в четыре ступени. На каждой ступени обучение продолжается три дня. Разве можно чему-то серьезному обучиться за девять дней? Я потратил на обучение похожей системе шесть лет, каждые полгода ездил на семинары по восточной медицине. Было тринадцать таких посещений. И это были только самые основы, которые я теперь использую в лечебной практике энерготерапии. Пройдя обучение по системе Рэйки, я понял, что она призвана избавлять человека от эмоциональных стрессов, и не более того.
Кроме того, менталитет японцев таков, что они считают иностранцев «завоевателями», разрушителями национальной культуры и вряд ли выпустят серьезные знания за пределы своей страны.
Восточная медицина признает за человеком громадные резервные возможности организма, она вглядывается в их тайны, она стремится опираться на них и в борьбе с болезнями. Больному человеку нужно помочь включить свои возможности исцеления, организм сам справится с недугом. При общении пациента и врача-восточника устанавливается глубокая доверительная связью. Предельное внимание к больному со стороны врача — вот основа основ восточной медицины.
Если оглянуться на западный мир, то видно, что современная медицина при всех успехах переживает что-то вроде кризиса доверия. Причин хватает. Погоня за громадными прибылями, подталкивающая фармацевтические концерны выбрасывать на рынок горы медикаментов сомнительного свойства. Одна из проверок в швейцарских аптеках показала, к примеру, что из всех наличных средств действительным терапевтическим эффектом обладает меньше четверти. Тут и повальное увлечение лекарствами, вызывающими новые заболевания. Шутка ли, если «средний» житель Европы стал глотать за жизнь 30 тысяч таблеток! Если в США страдающие от так называемых лекарственных заболеваний занимают уже каждую седьмую койку в больницах?! Медики отмечают также, что использование сложной технической аппаратуры сопровождается «отчуждением» от человека.
И другое бросается в глаза на Востоке. При завидном доверии к какому-нибудь лекарю люди отнюдь не бегут к нему каждую минуту. Основы медицины растворены в повседневности.
Помню, посещал местный рынок, что бурлит с раннего утра. И чего только там нет!
Не буду говорить о классических дарах тропиков, и без них разбегаются глаза. Ростки бамбука, лепестки хризантем, шишковатый лимонник, корни имбиря, стручки тамаринда, фиолетовые картофелины батата, прорва вещей, которых наш переводчик и назвать не смог. Трудно понять, где кончается торговля съестными припасами и где начинается лекарственными. Как у нас подсолнухи, грызут семечки лотоса, но я знаю, они идут и в лекарства. Тямпа, знаменитая тямпа, проверенный транквилизатор.
Восточная медицина начинается с близости человека к природе, с внимания к профилактике и малейшим отклонениям от здоровья. Очень распространен массаж: тут же на базаре видишь — дородная торговка распласталась ничком, а дочка месит ей спину пятками, слегка придерживаясь за бамбуковые «ходули». Обычна травяная баня, которую оценила вся наша группа и в которой мы тоже попарились, дыша, как лакомством, душистым горячим туманом. А главное — медицина начинается с самой обыкновенной кухни.
Между курицей и уткой — по-нашему, птица и птица — усматривают больше разницы, чем между курицей и каким-нибудь корешком гынг. Курица — пища «горячая», на гарнир к ней хозяйка кинет «холодной» травки, а утка сама «холодная», к ней как раз хорош «горячий» корешок гынг. С нашим разбором горячей и холодной пищи тут ничего общего, и вообще все выглядит завирально, но восточная медицина стоит на своем. Для нее если рыба с красным хвостом или без чешуи — она «горячая», иначе — «холодная». Мясо красного буйвола «горячее», черного — «холодное».
Однако к восточным кафе за пределами традиционного Востока у любителей экзотики на Западе есть претензии. По медицинской статистике, здесь выходят на первые места кишечно-желудочные заболевания. Например, врач и историк Ананда Сайпаса рассказывал на одном из семинаров по восточной медицине про занятный казус с популярным национальным лаосским блюдом «лап». У кого-то из европейских врачей медицинское подозрение к нему закралось: вроде бы после «лапа» и фокусничают желудки, тоже, мол, деликатес — как повестка к врачу… А оказалось, что по-настоящему «лап» готовится с добрым десятком трав, тогда пальчики оближешь и никаких страхов. Но нельзя и забывать ни про одну из нужных зеленушек. А в нынешней городской суете рецепты, конечно, не соблюдаются.
В полезное и целебное на Востоке включается чуть не весь обширный зеленый мир. Вопрос только в количестве. Причем считается нормой, чтобы в повседневности, в случаях простых расстройств и недомоганий люди умели помочь себе сами.
Грамотное использование народной медицины самим народом — другое дело. Травяные народные сборы не всегда могут помочь, но не навредят почти наверняка. Действие их не так остро и сильно, как у многих европейских средств, но меньше риска переборщить, почти отсутствуют побочные эффекты. В долгом опыте из народной аптеки отсеивались такие средства, которые, что называется, одно лечат, а другое калечат. Можно меньше опасаться за отдаленные и непредвиденные последствия. И еще. Действие европейских средств нередко притупляется, бациллы и вирусы к ним адаптируются. У народных средств такого не наблюдается. К примеру, листья дерева гуаявы применяют против дизентерии так же успешно, как и сотни лет назад. Тутовое дерево как транквилизатор тоже применяют сотни лет.
Один мой знакомый врач, категорически отвергающий и натуропатию, и народную медицину, спрашивал меня, отчего же, мол, азиатские регионы никогда здоровьем не славились? Детская смертность выше, продолжительность жизни меньше, эпидемии… Зато возьмите здоровье тех, кому и карты в руки, — самих восточных медиков. Вот долгожители, тем более на окружающем фоне! Поражает, сколько среди них встречается крепких стариков — восьмидесяти, девяноста лет. О старце Ане говорилось: саблей не машет, но лечить продолжает. В известном буддийском монастыре Хунта живет 86-летний Тя Лин, тоже лечит, тоже использует травяную баню. Угощал личным «эликсиром здоровья», наболтанным на сотне трав. И какой сильной рукой вдруг на прощанье пригнул мне голову! Что-то шепнул и подул в темечко — благословил, значит. А в Луанге известен настоящий Мафусаил врачевания, человек, доживший до 146 лет. Это все что-нибудь значит? Со старины говорится: «Врач, исцелись сам». И это у восточных медиков выходит.
Теперь у нас слышны призывы умерить страсть к «голой химии», шире использовать традиционные средства, лекарственные травы. И если оглядываться на опыт народной восточной медицины, то профилактика, область бытовой помощи себе — как раз та область, где эти средства всего уместней.
Откуда ведет начало восточная медицина? У простого народа — острая наблюдательность. Мальчишка, пасущий буйволов, охотник в горах замечают все. Почему сам тигр иной раз, будто постник, бросается щипать траву? Что делает раненая птица, почему мусолит сломанную лапу травинкой? Вся медицина по большому счету училась у животных. Возьмите, например, «ле пха», что значит «горная кровь», то есть мумиё. Она всегда в тех местах, где укрываются рожать обезьяны. Заметили: больные обезьяны тоже идут туда и лижут «ле пха»… Медведи карабкаются за медом. Лазальщики по деревьям ловкие, но тоже, бывает, как еще брякаются с высоты наземь. А от ушибов не страдают. Наблюдали, искали, в чем секрет, и вышли на целебные свойства медвежьей желчи.
Крупица за крупицей, век за веком копился свой опыт, заимствовался соседний. Росли библиотеки знаменитых книг на пальмовых листьях. Теперь такие книги берешь в руки с невольным трепетом — раритеты, национальные сокровища. Узкие пожелтелые страницы-полоски испещрены древним письмом; местами оно полустерто, местами переписчики делали ошибки в рецептах, пропускали дозировку составов, иногда намеренно. Другие книги исчезали навсегда — их сжигали на месте западные миссионеры, увозили дипломатическими багажами в частные коллекции. В беге времени традиционная медицина не только обогащалась, но и несла потери. Древними хранителями оставались традиционно монастыри.
Настоятель местного буддийского монастыря Пхон Пханау по имени Пхим Пхо провел нашу группу зеленым двором монастыря в помещение размером с кинозал. Стены решетились ячейками, набитыми древесной щепой по сортам и породам, а в клетках поменьше лежали уже лекарственные пучки, связанные «по болезням».
Сам Пхим Пхо — врач четвертого поколения в своей семье, по этой цепочке к нему тоже попала медицинская старина на пальмовых листьях, он тоже корпит над книгами. Выбирает рецепты, сопоставляет, сравнивает, реставрирует, осторожно опробует. В обиход пускает при условии надежных результатов не менее чем в восьмидесяти примерах лечения из ста. Так ожили уже тысячи рецептов, а сырьем для них используются сотни видов растений. И слава богу, что постепенно западная медицина принимает философию восточной медицины, очень хорошо, что идет их слияние. Обидно другое. У нас в России издавна существовала школа народного целительства — волхвование, — о которой теперь остались лишь сказки. Обидно, что не ценим своего наследия. Но это так, к слову.
При приготовлении лекарств, которые применяются восточными врачевателями, учитывается воздействие того или иного препарата как на биохимическом, так и на энергетическом уровнях. Восточные лекарства, которые используются в моей медицинской традиции, представляют собой в основном травяные препараты, состоящие порой из десяти составляющих. Очень важным свойством является то, что они не дают побочных эффектов, не вызывают аллергических реакций и могут применяться в лечении даже маленьких детей. Все лекарства изготавливаются с особой тщательностью, уважением к природе и индивидуально для каждого больного. Согласно традиции, у каждой лечебной травы существует свой «срок»: листочки, лепестки, стебли и корни любого растения собирают в строго определенных местах, в определенный день, который всякий раз высчитывается по лунному календарю, и даже в определенное время суток.
Восточная медицина — это часть философии буддизма, в котором значение придается любви, состраданию, умению радоваться любым проявлениям жизни и контролировать свои эмоции во время сильных переживаний. Все это важно для здоровья и счастья человека.
Краеугольным камнем восточной медицины является работа с энергетической системой организма человека. О том, что такое энергетическая система организма, что такое энергетический баланс и почему страдает человек из-за нарушений энергетической системы, написано много — например, в тибетском медицинском философском трактате «Чжуд-ши». О том, как применять эти знания, когда каждый, подчеркиваю, каждый страдает от бесконечных стрессов, плохой экологии, а порой от последствий лечения, основанных на применении антибиотиков и других сильных медицинских препаратов, вы узнаете из этой книги.
Чтобы сделать что-то нужное для людей, требуются фундаментальные знания. Фундаментом моей работы являются не только несколько лет успешного лечения больных людей, то есть опыт, но и то, что называют словом «традиция». Это многовековой опыт вьетнамской медицины, успешно перенесенный на российскую землю, адаптированный к нашему суровому климату.
Основная идея философии восточной медицины в том, что все системы организма человека взаимосвязаны, и если у человека болит какой-то орган, то от этого как минимум страдает вся соответствующая система организма. Идея комплексного лечения в том, что лечить надо не орган и даже не систему, а весь организм. И миссия врачевателя состоит не только в том, чтобы избавить человека от боли, избавить своего пациента от причины страдания, но и помочь человеку научиться сохранять свое здоровье и баланс всех систем организма. Попросту просветить человека, пояснить ему, что его образ жизни ведет к болезням, и помочь ему изменить свои пагубные привычки.
Восточная медицина — стройная система знаний, основанная на понимании связей между разумом, телом человека и внешним миром. Простые и одновременно уникальные в своей универсальности методики, такие как пульсовая диагностика, анализ мочи, осмотр языка и глаз, применяемые восточными врачами для исследования состояния энергий организма, позволяют наряду с обычными методами диагностики поставить точный диагноз и назначить соответствующее лечение конкретному человеку. Парадокс, однако, в том, что при использовании энергетических методов лечения моей медицинской школы точная диагностика может быть не нужной, так как универсальные методы воздействия благоприятно влияют на весь организм, повышая прежде всего его защитные силы. А уж организм сам начинает работать в таком режиме, что болезни постепенно уходят. Можно сказать, что устраняется основная причина заболеваний — вялая работа систем организма человека. Именно здесь лежат корни избавления моих пациентов от онкологических заболеваний. Однако это отдельная обширная тема, и я не буду здесь ее касаться. Из вышесказанного видно, что комплексные методы оздоровления, используемые в восточной медицине, отличается от практики лечения западной медицины, когда устраняются лишь признаки заболевания.

Боль как симптом заболевания

Большую часть своих недугов человек приобретает с возрастом или запуская болезни, доставшиеся ему по наследству от родителей. И обращается к врачу только тогда, когда почувствует боль, которую не в силах терпеть. Для специалиста боль прежде всего диагностический признак на ранних стадиях заболевания. Хорошему врачевателю знакомы все возможные оттенки физической боли, поэтому так важно своевременно оказаться в кабинете врача.
Чувство боли, возникшее в организме человека, предупреждает нас о неблагополучии и заставляет организм бороться, принимать меры к устранению причин, вызвавших ее. Боль, как и всякое другое ощущение, чувство (например, зрение, слух, обоняние), неразрывно связана с нервной системой. Болевые рецепторы, то есть передающие устройства нервной системы, размещены в различных органах и тканях и при любом раздражении мгновенно, по самому быстрому маршруту посылают нервные импульсы в центральную нервную систему, то есть в спинной и головной мозг. Поэтому столь важно для человека состояние его нервной системы.
Известны случаи, когда больной человек, у которого имеется хроническое заболевание головного или спинного мозга (это может быть кровоизлияние или опухоли в головном и спинном мозге и т. д.), становится нечувствительным к боли: ожогам, порезам и ушибам на больной, парализованной части тела. Процесс их заживления идет замедленно, плохо поддается лечению.
Люди с повышенной нервной возбудимостью, очень часто дети, наиболее чувствительны к боли. Небольшой порез пальца приводит маленького человека в отчаяние. Порой дети не могут точно сказать, где и как у них болит. Нередки случаи появления у детей болей в области живота. Родители в растерянности — ребенок отказывается от самой вкусной любимой еды. С такими случаями приходится сталкиваться довольно часто.
Кто не страдал хотя бы однажды от головной боли? Она сопровождает человека при любых заболеваниях: будь то простуда, повышение или понижение артериального давления, остеохондрозы, заболевания внутренних органов. Головная боль — наиболее распространенная из болей вообще.
Длительные наблюдения за пациентами, часть из которых проходит курсы оздоровления с периодичностью один-два раза в год, показали, что они долго сохраняют работоспособность, реже болеют простудными заболеваниями. Это касается как взрослых, так и детей.


...
Боль может быть обманчива, иногда человек чувствует боль в одном месте, а настоящая ее причина — в другом. Нередки случаи, когда даже крупная язва в желудке протекает без болей, а сразу дает кровотечение — желудочное или кишечное. Случается, что больной с такой язвой лечится у невропатолога по поводу остеохондроза, так как у него наблюдаются все соответствующие симптомы: головная боль, головокружение, боли в спине.
В практике встречаются ситуации, когда у пациента, которому удалили больную ногу, сохраняются эти самые боли, причиняя мучения и страдания. Это так называемые фантомные боли, которые подтверждают гипотезу о том, что они связаны с центральной нервной системой, что в коре головного мозга формируется очаг возбуждения — очаг болевых импульсов, «запоминающих» эти боли. Такие боли можно быстро снять только энергетическими методами.
О боли можно говорить и писать очень много. Эта тема одинаково волнует как пациента, так и его лечащего врача. Природа создала такое уникальное универсальное создание, как организм человека с многообразием его чувств, духовных качеств, интеллектом. А коль скоро нам дано чувствовать, в том числе чувствовать боль, мы должны использовать эту свою способность во благо своему здоровью. И если каждый человек будет чутко прислушиваться к своему организму, врач всегда сможет вовремя прийти ему на помощь.

Заболевания позвоночника

Позвоночник — основа основ человеческого тела. От его правильного положения зависит как общее состояние организма, так и состояние внутренних органов. Значение позвоночника, своеобразного столба, который в буквальном смысле слова держит нас, трудно переоценить. Но с точки зрения восточной медицины позвоночник прежде всего является главным энергетическим каналом тела, от которого зависит не только физическое самочувствие человека, но и его психоэмоциональное состояние. Поэтому врачи Востока всегда уделяли особенное внимание изучению позвоночника и практике его лечения.
Заболевания позвоночника часто становятся причиной на первый взгляд не связанных с ним заболеваний: бронхитов, бронхиальной астмы, нейродермитов, экзем, неврозов, заболеваний мочеполовой сферы, в том числе и бесплодия, а также болезней сердца. О том, что вы молоды, свидетельствует сильный и гибкий позвоночник, который обеспечивает эффективную поддержку физического тела. Гладкая кожа и здоровый цвет лица — проявления гармоничного потока жизненной энергии, протекающей через позвоночник. Ясный, светлый взгляд, отражающий безмятежный, но восприимчивый ум, тоже в какой-то мере следствие здорового позвоночника.
Китайская поговорка гласит: «Не нужно бояться старости тому, у кого прямой позвоночник». Сутулый человек уже в тридцать лет напоминает старика; того же, у кого прямой позвоночник, молодость не покинула и в шестьдесят. Эта точка зрения не так уж необычна, как это может показаться на первый взгляд. На Руси издревле мягкий, покладистый характер отождествлялся с идеальным строением тела. Поэтому в дореволюционной России огромное внимание уделялось выработке у ребенка хорошей осанки. Те, кому приходилось общаться с людьми, родившимися в начале XX века, наверняка обратили внимание на их удивительную доброжелательность, развитое чувство юмора и оптимистичный взгляд на жизнь. Почему так происходит и что может помешать сложить свою судьбу удачно? Дело в том, что гневливость, жадность, беспричинная тревога, раздражительность, деспотизм и многие другие душевные качества, препятствующие счастью, являются следствием неправильной работы внутренних органов. А их здоровье, в свою очередь, во многом зависит от того, насколько прочный и прямой у человека позвоночник.
Я знаком с одной привлекательной женщиной, у которой не сложилась личная жизнь из-за ее неуживчивого характера. Сама она не понимала, что с ней происходит, из-за чего на нее вдруг обрушиваются приступы раздражения, беспричинного гнева. А в гневе она не могла уже остановиться и делала все, о чем потом сама жалела. Она неоднократно лечилась у магов-шарлатанов от сглаза, пыталась искать помощи у психотерапевтов, которые давали установку на позитивное восприятие окружающей действительности, но видимых результатов все эти меры не приносили. А проблема заключалась в том, что женщина страдала смещением остистых отростков позвоночника — так называемым сколиозом. Ведь искривление позвоночника ведет за собой смещение бедер и тазовых костей. Из-за этого часто один из внутренних органов, в данном случае печень, испытывает нежелательное воздействие со стороны опорно-двигательного аппарата и со временем начинает болеть. Острая боль сигнализирует: в организме непорядок и нужно принимать меры. Но если процесс развивается медленно, мозг привыкает к болевым сигналам, считая их нормой, и не пропускает в сознание. То есть болевые сигналы все-таки существуют, но они оказываются за порогом восприятия. И именно эти запороговые боли и вызывали стресс у женщины, который проявлялся в виде вспышек гнева. Разумеется, побочный эффект сколиоза, как и других заболеваний позвоночника, может быть и другим. Все зависит от того, какой внутренний орган страдает.
Восточной медицине известно, что каждый человеческий орган отвечает за определенные эмоции: печень — за гнев, сердце — за нетерпеливость, селезенка — за тревогу, легкие — за печаль, почки — за страх. Поэтому запороговые боли в области печени могут сделать человека агрессивным, нетерпимым к окружающим. После нескольких лечебных сеансов массажа позвоночник удалось вернуть в естественное положение, а вслед за этим исправился и характер женщины: гнев практически исчез, а природная покладистость и веселый нрав стали куда более заметными. Люди привыкли считать, что их тяжелый нрав — следствие завышенной или заниженной самооценки, неправильного воспитания, неблагоприятных внешних обстоятельств. Бывает, что и так, но чаще всего чопорность, склонность к капризам, бесконечные нервные срывы — результат болезни позвоночника.
Неправильная осанка отрицательно сказывается и на характере мужчин. Обычно, если у представителя сильного пола правое плечо хоть немного выше левого, он не верит в собственные силы. Мужчина, у которого голова сильно выдвинута вперед, не способен противостоять ударам судьбы. Сутулый всегда зависим от обстоятельств или окружающих его людей. Обычно считается, что не замеченные в детстве дефекты строения опорно-двигательного аппарата невозможно устранить во взрослом возрасте. Это глубочайшее заблуждение. Сколиоз можно успешно вылечить даже у людей преклонного возраста.
С детьми и подростками работать намного проще, и хороший результат достигается достаточно быстро. Поэтому, если вы обратили внимание, что у вашего ребенка характер становится трудным, не списывайте это на переходный возраст, а лучше сходите с ним к специалисту.
Искривление позвоночника можно обнаружить самостоятельно. Для этого необходимо осмотреть лопатки и плечи: один из признаков сколиоза — асимметрия лопаток и разная высота плеч. На осанку неизбежно влияет и разница в длине ног. В большинстве случаев разница в длине ног — результат подвывиха суставов. Особенно часто это происходит при серьезных физических нагрузках. Скажем, у высоких худых девушек суставы, как правило, отличаются слабостью. У девушек небольшого роста свои проблемы — для того чтобы казаться выше, они постоянно вынуждены ходить на высоких каблуках, а это неизбежно деформирует стопу, возрастает нагрузка на поясницу, укорачиваются мышцы икр, и становится трудно ходить в нормальной обуви на низком каблуке. Если у вас часто болят ноги, вы быстро утомляетесь, значит, появился повод проверить, одинаковы ли по длине ваши ноги, возможно, у вас развивается серьезное заболевание. Для этого нужно лечь на спину, вытянуть ноги и попросить кого-нибудь сравнить уровень обеих пяток, если он не совпадает, возможно, пора прибегнуть к помощи специалиста.
Многие люди, в большинстве своем женщины, очень страдают от так называемой косолапости, которая расценивается как разновидность плоскостопия. Боли в ногах, невозможность носить красивую обувь и, наконец, не слишком привлекательный внешний вид ног заставляют проливать слезы не одну тысячу женщин. Если вас будут убеждать, что единственно возможный путь избавиться от плоскостопия — хирургическое вмешательство, не верьте! Стоит обратиться к хорошему массажисту или мануальному терапевту, и он предложит вам куда менее радикальный выход из создавшегося положения, причем совершенно неважно, сколько вам лет: пять, пятнадцать или сорок пять.
Наверное, многие из вас будут безмерно удивлены, но причиной алкоголизма, этого извечного источника житейских неурядиц, может стать… остеохондроз. Тайная связь между остеохондрозом и желанием напиться замаскирована, но все же она существует. Остеохондроз относится к группе медленно развивающихся заболеваний, он может возникнуть в детстве и очень долго практически ничем себя не проявлять. Наши кости и хрящи насыщены множеством нервных окончаний, которые при остеохондрозе посылают в центральную нервную систему болевые сигналы. Поскольку болезнь развивается годами, то организм привыкает к болевым сигналам и не воспринимает их. То есть речь идет о запороговых болях, о которых уже говорилось выше. В данном случае они способствуют формированию пессимистического взгляда на жизнь, а именно он зачастую подталкивает людей к бутылке.
Немногие из современных людей ведут активный образ жизни. Мы постоянно переедаем, но нам не хватает витаминов, потому что неправильно питаемся. Мышцы становятся слабыми и дряблыми из-за отсутствия физических упражнений, а ткани мышц истощаются из-за неправильного питания. От неестественного образа жизни наш позвоночник становится жестким и деформируется. Хрящики между позвонками разрушаются из-за плохой циркуляции крови в соседних тканях, опять-таки из-за недостатка движений. Позвоночный столб «цементируется», становится негибким, усыхает… Многие люди в 60–70 лет становятся на 10–15 сантиметров ниже, чем в молодости, а некоторые вообще сгибаются и без трости не могут выйти из дома.
Безусловно, неправильно было бы утверждать, что все ваши проблемы может разрешить врач. Врач может лишь помочь воздействовать на позвоночник. Но укреплять мышцы, которые поддерживают позвоночник, должен каждый человек сам. Кроме того, известно, что наш рацион содержит недостаточно пищи, богатой кальцием, а именно она помогает поддерживать кости в «работоспособном» состоянии. Ведь такое возрастное заболевание, как остеопороз — снижение содержания кальция в костях скелета, — подстерегает абсолютное большинство людей. Таким образом, без желания пациента исцелиться, стать счастливым результата не добиться. Позвоночник укорачивается и сгибается не от возраста. Неправильное питание и недостаток физической активности приводят к тому, что даже подростки ходят сутулясь, едва волоча ноги. Природа сотворила наш позвоночник гибким, он служит панцирем, который защищает наш спинной мозг и отходящие от него нервы от повреждений и в то же время позволяет телу изгибаться во всех направлениях.
Благодаря спинному мозгу и нервам, проходящим в нем, мы получаем все ощущения и чувствуем боль. И только прямой, сильный, гибкий и растянутый позвоночник позволяет каждому нерву нормально функционировать.
Позвоночник, который «зацементировался» или укоротился, имеет меньшие расстояния между позвонками, которые по этой причине сдавливают нервы, выходящие через отверстия позвонков. Когда сдавливаются нервные волокна в верхней части шеи или у основания головы, то у человека могут появиться сильнейшие головные боли, падает зрение. Сдавливание нервных волокон среднего отдела позвоночника приводит к плохой работе нервов, управляющих желудком, печенью и других органов пищеварения, вызывает расстройство их работы. Воздействие на нервные волокна, расположенные чуть ниже, может поразить кишки или почки. Действительно, нет такой части тела, на которую не действовала бы каким-либо образом позвоночная нервная система.
Когда происходит повреждение или смещение позвонка, возникает острая боль, вынуждающая нас немедленно обратиться к врачу. Когда смещение позвонков происходит постоянно, то предупреждающая боль может появиться именно в том органе, который обслуживается защемленным спинным нервом, а не в самом позвонке.
Поэтому для нормальной работы организма необходимо иметь гибкий, здоровый и растянутый позвоночник.


...
За годы работы приходилось сталкиваться с самыми разными заболеваниями, причина которых крылась в позвоночнике. Но сегодня хочется поговорить о том, как избежать их развития и почему у человека возникают нелады с позвоночником.
По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), остеохондрозами страдает от 40 до 80 % взрослого населения именно в период самой активной трудовой деятельности. Остеохондроз позвоночника надолго выключает человека из нормальной жизни и лечится с большим трудом. Недаром по числу больничных листов он занимает первое место среди всех заболеваний. Помимо травм, к этому недугу могут привести неправильное питание и малоподвижный образ жизни. Самыми же распространенными причинами остеохондроза позвоночника являются длительные физические нагрузки, психические и нервные перенапряжения, стресс. Нерациональные физические нагрузки приводят к перенапряжению мышц спины и их рефлекторному спазму. От этого сужаются межпозвонковые щели, сдавливаются нервы и сосуды. В то время как разумное сочетание физических нагрузок (работа на даче, поднятие тяжестей, чрезмерное занятие спортом) и отдыха с полным расслаблением мышц тела и есть профилактика остеохондроза позвоночника. Вторая причина — не менее важная — психическое и нервное напряжение, которое через нервную систему также вызывает спазмы мышц спины, сосудов головы, сердца, конечностей, что естественно нарушает местное и общее кровообращение. В своей практике приходится сталкиваться с тем, что спазмы в сосудах, мышцах спины усугубляют течение хронических болезней, вводя тем самым человека и врача в заблуждение.


...
В своей работе, используя методы восточной медицины, я разделяю и основной философский ее постулат — необходимость не только в лечении всего организма в целом, но и всего человека, состояние которого неразрывно связано с его сознанием, психикой и эмоциями. Поэтому не менее важным результатом работы считается улучшение психологического самочувствия нашего пациента, коррекции которого всегда уделяется большое внимание.
Существует неразрывная связь между человеческими эмоциями и состоянием его организма. Недаром в традиции восточной медицины те или иные эмоции, настроение и общий фон психологического самочувствия человека принято связывать с теми или иными заболеваниями. Существует и обратная зависимость — сильные переживания, стресс влияют на состояние человека: внутренний дискомфорт иногда может стать причиной болезни. Поэтому так важно быть внимательным к своему организму, не давать стрессу взять вверх, учиться управлять своими эмоциями.
Понимание такой взаимозависимости позволяет предупредить появление и развитие многих заболеваний. Заболевания позвоночника не исключение. Особенно когда дело касается детей. Часто обычное внимание к их настроению, к тому, как они отзываются на ваши просьбы, насколько инициативны в общении с вами, может стать залогом хорошего здоровья ребенка. Особенно важно наблюдать за ребенком, когда он отправляется в школу, что само по себе для любого первоклассника большой стресс. Для детей постарше таким периодом может стать время подготовки к экзаменам, итоговым контрольным. Ведь все школьные годы у ребенка растет и укрепляется позвоночник, поэтому так важно внимание со стороны родителей как к физическим показателям, так и к общему психологическому состоянию ребенка.


...
Но иногда на излечение уходят не недели и месяцы, а годы…


...
Но поражение позвоночника зачастую можно встретить даже у самых маленьких детей, которым не исполнилось и года. Не успев появиться на свет, маленький человечек уже обречен на страдания, а возможно, на инвалидность. Что же может быть причиной поражения позвоночника у маленьких детей? Конечно же, травма после родов и даже до родов.


...
Хотелось бы лишний раз напомнить родителям маленьких детей, чтобы они тщательно осматривали своих малышей, проверяли мышечный тонус в руках и ногах; умели распознать первые симптомы мышечной асимметрии ягодичных складок, искривления позвоночника. Чем в более раннем возрасте проведено лечение, тем скорее можно достичь положительных результатов и больше шансов на выздоровление. Вместе мы спасем ребенка от инвалидности. А ведь это страдание на всю жизнь, это муки и для самих родителей, и для всех близких.
В связи с заболеваниями позвоночника хотелось бы подробнее остановиться на остеохондрозе как на самом распространенном заболевании позвоночника. К сожалению, остеохондроз часто встречается как у детей, так и у взрослых. Причем с каждым годом медицинская статистика констатирует рост числа заболеваний остеохондрозом. Остеохондроз — это заболевание нервной системы, связанное с поражением межпозвонковых дисков. К развитию этого недуга могут привести как общие, так и местные причины. К общим причинам можно отнести нарушение обмена веществ в организме из-за неправильного питания, неправильный образ жизни — нерациональные занятия спортом, сидячая работа, переохлаждение организма и прочее. Причинами местного характера могут быть микротравмы позвонков, переохлаждение, подъем тяжестей, резкие движения. Иногда резкий поворот головы может привести к остеохондрозу шейных позвонков. А после перестановки мебели в квартире у вас может разболеться спина. Через неделю недуг может отступить, но это не означает, что остеохондроз больше не напомнит вам о себе. Коварство этого недуга в том, что он проявляется позже. Иногда недолеченный остеохондроз приводит вчера еще здорового человека к инвалидности, и единственным выходом может стать серьезная операция на позвоночнике. Можно привести массу примеров, с которыми знакомы все, но, наверное, важнее поговорить о профилактике этого серьезного заболевания. При остеохондрозе в межпозвонковых дисках развиваются воспалительные процессы, происходит их разрыхление и растрескивание. Это, в свою очередь, может привести к разрыхлению самого диска, его выпячиванию и даже выпадению, то есть к образованию грыжи диска. Грыжа может развиться на любом уровне позвоночника: шейном, грудном или поясничном. Межпозвонковый диск, увеличенный в объеме, воспаленный, так или иначе начинает воздействовать на окружающие ткани, спинно-мозговые нервы-корешки, сдавливает межпозвонковые сосуды, а иногда и сам спинной мозг. У больных при этом наблюдаются резкие боли, мышечные атрофии, развитие парезов и параличей конечностей, нарушение функции, например, тазовых органов, яичников у женщин, у мужчин возникают проблемы с потенцией, осложняются процессы мочеиспускания, дефекации. Как видите, последствия остеохондроза могут быть очень серьезными. Наличие сколиоза, наследственного или приобретенного, может усугублять остеохондроз.
Многообразие симптоматики остеохондроза шейного отдела позвоночника обусловлено тем, что здесь расположены жизненно важные центры, здесь же проходит позвоночная артерия, которая питает затылочную часть мозга, мозжечок. Все симптомы шейного отдела можно разделить на три группы.
Корешковые — сдавливание нервных корешков проявляется сильными болями в шее, руке, слабостью в руке, онемением пальцев рук и их отечностью. В редких и тяжелых случаях могут наблюдаться парезы и параличи рук, атрофия мышц как следствие образования межпозвоночной грыжи.
Вегетативно-сосудистые — синдром позвоночной артерии. Может проявляться головной болью, головокружением, слабостью, потливостью, болью в затылке, шумом и звоном в ушах, тошнотой и даже рвотой, особенно при неблагоприятных погодных условиях.
Висцеральные (органические), когда остеохондроз негативно влияет на внутренние органы, чаще всего на сердце. При этом наблюдаются сердцебиение, разнообразные боли в области сердца, перебои в его работе и т. д. Иногда заболевание сопровождается снижением остроты зрения и слуха.


...
Результатом обострения остеохондроза позвоночника может стать сильный стресс, когда человек испытывает тяжелые нервно-психологические нагрузки.


...
Чтобы остеохондроз не стал вашим диагнозом, необходимо соблюдать несколько правил. Это рациональное питание, разумные физические нагрузки, также необходимо избегать переохлаждения позвоночника. Если же вам уже поставлен диагноз «остеохондроз», желательно пройти курс лечения, не дожидаясь осложнений в виде заболевания внутренних органов. Ведь при наличии осложнений остеохондроз лечить намного сложнее.
Медицинская статистика показывает, что есть особенности развития и обострения остеохондроза в зависимости от пола. Чаще всего шейным и грудным остеохондрозом страдают женщины, мужчины же больше подвержены пояснично-крестцовому остеохондрозу. Это совсем не означает, что женщинам не грозят боли в пояснице, а мужчины никогда не обратятся к врачу по поводу шейно-грудного радикулита. Многое зависит от характера выполняемой работы, от неловких, резких движений, психического и нервного перенапряжения. Любая физическая работа, даже если она приносит вам удовлетворение или радость, должна разумно сочетаться с отдыхом, полным расслаблением всех мышц тела. В самом начале развития остеохондроза, когда процесс еще обратим, наблюдается повышение тонуса мышц вокруг позвоночника, в связи с чем появляются первые боли. А уже после этого, если вы не сняли мышечную усталость, развиваются глубокие, органические нарушения не только в межпозвонковых дисках, но и в сосудах, крупных нервных стволах, развивается атрофия в мышцах ног или рук, серьезные нарушения функции внутренних органов. Очень часто остеохондрозы позвоночника, спровоцированные поднятием тяжестей, длительной физической работой, сопровождаются опущением внутренних органов: желудка, кишечника, почек, половых органов. Опущения и загибы матки у женщин часто приводят к бесплодию. Ведь при большой физической нагрузке происходит напряжение мышц спины, конечностей, ягодиц, всех групп скелетной мускулатуры тела. В то же время повышается внутрибрюшное давление при одновременном расслаблении мышц и связок внутренних органов, что в конечном счете и приводит к их опущению. Поэтому очень часто в нашей клинике оказываются люди, имеющие не только обострения остеохондроза, но и надсаду, то есть опущение органов.


...
Причиной головной боли могут быть самые неожиданные нарушения в организме человека (от травмы черепа, нервного расстройства вплоть до заболевания почек, печени, органов зрения, слуха и других). Но уже имеющиеся продолжительные головные боли могут сами стать одной из причин развития серьезного нервного заболевания (например, эпилепсии, опухоли головного мозга).

Но самой частой причиной головной боли все же является остеохондроз позвоночника, особенно его шейного отдела. Эта коварная болезнь развивается у человека незаметно, исподволь начиная с двухлетнего возраста. Поэтому нет ничего удивительного в том, что маленькие дети жалуются на головную боль, которая особенно часто возникает у них после переутомления. При остеохондрозе происходят сложные нарушения как в общем обмене веществ, так и в самом позвоночнике. Например, происходит натяжение нервных корешков, межпозвоночных связок, спазм шейных мышц, образовываются костные разрастания по краям тел позвонков (так называемое отложение солей), сдавливание сосудов и нервов, проходящих вдоль всего позвоночника. Головная боль при остеохондрозе плохо снимается таблетками, сопровождается тошнотой, иногда рвотой, разбитостью по утрам, головокружением, болями в затылке и в области сердца, отдающими в левую руку, «онемением» в руках, снижением слуха на одно ухо, пошатыванием при ходьбе, сердцебиением, ознобами, головокружением. Иногда приступ заканчивается обильным мочеиспусканием. Такая разнообразная симптоматика остеохондроза вводит в заблуждение не только больного, но и врача. Отсюда следует, что часть пациентов, принимающих лечение с помощью уколов и таблеток, вряд ли избавится от своего недуга. Какие порой нестерпимые боли испытывает человек в области поясницы и ног после неосторожного поднятия тяжестей, переохлаждения или нервного стресса. При остеохондрозе в поясничном отделе позвоночника происходит то же, что и в шейно-грудном отделе. Но в пояснично-крестцовом отделе страдают самые крупные нервные стволы — поясничный, седалищный. Их сдавливание и приводит больного к длительному вынужденному пребыванию в постели, даже к инвалидности и оперативному лечению.
Сохранение здоровья зависит в первую очередь от состояния нервной системы позвоночника. Остеохондроз позвоночника — хроническое заболевание, дающее частые обострения и имеющее тенденцию к прогрессированию. Любое успешное лечение требует профилактики и бережного отношения к своему организму. Как правило, начавшись на каком-то одном уровне, остеохондроз постепенно захватывает и другие отделы позвоночника. Изменения в межпозвонковых дисках постепенно приобретают необратимый характер. Запущенный остеохондроз может даже стать причиной укорочения конечности, что приводит к хромоте и инвалидности. Поэтому очень важно не запускать болезнь, какой бы незначительной она ни казалась на первых порах.
Приведенные ниже упражнения позволят восстановить позвоночник в любом возрасте. Все, что для этого требуется, — терпение и осторожность. Не допускайте боли при выполнении упражнений.

Упражнения для восстановления позвоночника

Упражнения для шейного отдела позвоночника
Эти упражнения рекомендуются для восстановления нормальной работы нервов шейного отдела позвоночника. При этом они используются для излечения хронических болезней шейного отдела позвоночника, для восстановления нормальной работы органов, связанных с шейным отделом. Это вилочковая железа, отвечающая за иммунитет, щитовидная железа, гортань, трахея, уши, глаза, нервы барабанной перепонки, слизистая оболочка носа, слизистая оболочка рта, подъязычная железа и другие органы тела, расположенные выше плеч.
Упражнение «Сова». Исходное положение: сидя на стуле или стоя, руки опущены вдоль туловища. 
Очень медленно и аккуратно, чтобы не вызвать болезненных ощущений, повернуть голову в крайнее правое положение и посмотреть, что там у нас за правым плечом. Затем повернуть голову налево в крайнее левое положение и посмотреть, что там у нас за левым плечом. Повторить от 5–15 раз.
Идеальный вариант — достичь такой степени подвижности шейных позвонков, чтобы при максимальном повороте головы нос и подбородок располагались прямо над плечами.
В облегченном варианте можно сделать серию небольших движений в каждую сторону. Для этого голову, насколько это возможно, следует повернуть в сторону и делать ряд таких движений в этом направлении — своего рода «бег на месте». Затем проделать то же в другую сторону.
Упражнение «Кивок». Исходное положение: сидя на стуле или стоя, руки опущены вдоль туловища. Опустить голову вниз, стараясь по возможности прижать подбородок к груди. При хорошей подвижности шейных позвонков можно легко подбородком ощутить грудную выемку. Повторить 5–15 раз. Это упражнение не только улучшает гибкость шейного отдела позвоночника, но и растягивает зажатые, скованные крупные мышцы задней области шеи.
Упражнение «Петух». Исходное положение: сидя на стуле или стоя, руки опущены вдоль туловища. Переместить голову назад, одновременно втягивая подбородок. Повторять упражнение 5–15 раз. Это упражнение в особенности корректирует свойственной людям умственного труда позы, при которых голова и шея вытянуты вперед. Когда голова двигается назад, занимающийся с удовольствием, которое трудно описать, ощущает, как растягиваются напряженные и скованные мышцы задней области шеи. Упражнение рекомендуется также делать в течение дня в перерывах между работой. Польза от этих занятий будет заметна очень скоро.
Упражнение «Коромысло». Сидя или стоя поднимите одно плечо выше другого. Замрите на несколько мгновений в этом положении. Поменяйте плечи. Повторите 5–10 раз.
Упражнение «Упор». Положите одну ладонь на голову, в область виска. Наклоняйте медленно голову в сторону, одновременно оказывая ей противодействие рукой. Повторите в другую сторону. То же самое проделайте, положив руки на лоб и противодействуя наклону головы вперед. Повторите 5–15 раз. Выполняйте упражнение медленно и осторожно. 
Советы по профилактике болезней шейного отдела позвоночника
Избегайте переохлаждения и сквозняков. При всех формах болезней шейного отдела позвоночника существует тесная взаимосвязь между болями в позвонках и теми, что вызваны напряженностью прилегающих к ним мышц и мест их прикрепления. Сквозняк и охлаждение могут привести к увеличению напряженности в мышцах, что часто служит причиной заболеваний шейного отдела позвоночника. Чтобы предотвратить это, в пожилом и среднем возрасте в холодную, ветреную погоду, при большой влажности воздуха шею следует закутать, например, шарфом.
Массируйте виски при головных болях. Многих людей, страдающих от болей в шее и плечевом поясе, мучают также боли в области висков. Это вызвано тем, что при напряжении мышц шеи и плечевого пояса задействованы также и височные мышцы. Осторожно массируя кончиками пальцев виски, можно ослабить головную боль.
Не делайте круговых движений головой. Вращение головой при острых болях в шее абсолютно противопоказано. Такие движения дают очень большую нагрузку на шейный отдел позвоночника, в особенности на его нижнюю часть. Это может привести не только к усилению болей, но и к продлению острого периода из-за повреждений мягких тканей в результате такого рода упражнений. 
Упражнения для грудного отдела позвоночника
Эти упражнения рекомендуются для восстановления нормальной работы нервов грудного отдела позвоночника. При этом они используются для излечения хронических болезней грудного отдела позвоночника и для восстановления нормальной работы органов, связанных с этим отделом позвоночника. Это сердце, легкие, желудок, печень, брюшной ганглий, поджелудочная железа, тонкий кишечник, сосуды, отвечающие за внутреннее кровообращение, руки, то есть органы тела, находящиеся выше половых органов и ниже шеи. Конечно, деление условно, так как все органы тела связаны между собой и влияют друг на друга.
Упражнение «Прогиб». Сядьте на стул (выберите стул покрепче). Положите руки на затылок и прогнитесь назад, так чтобы позвоночник был прижат к верхнему краю спинки стула, при этом выгибается также и грудной отдел позвоночника, особенно та его часть, которая прижата к спинке стула. Затем наклонитесь вперед, причем прогнитесь именно в шейном отделе. Количество повторений регулируйте по самочувствию, но желательно проделать это 5–15 раз. 
Можно подключить дыхание. Прогнуться назад со вдохом, наклониться вперед с выдохом.
Такой вариант облегчает движения и тренирует легкие. Повторить упражнение не меньше 5 раз.
Упражнение «Наклон». Упражнение производится из положения сидя или стоя. Руки поднять над головой и взять левой рукой кисть правой. Наклониться как можно больше влево, аккуратно и осторожно, слегка потянуть правую руку. Обратите внимание, при этом справа ощущается скованность боковых мышц грудной клетки. Потом положение рук поменяйте. Наклонитесь влево и потяните левую руку. Наклон делайте на выдохе. Может быть, вы почувствуете, как в позвоночнике стало горячо. Это очень хороший признак. Он означает, что через это место потекла энергия, заблокированная прежде.
Упражнение «Скалка». Как видно из названия, в этом упражнении может с успехом использоваться обычная скалка. Исходное положение: лечь на спину на ровное место, под спину в области чуть ниже лопаток — грудного отдела позвоночника — подложить валик. Он должен быть достаточно твердым. На скалку можно намотать полотенце, чтобы было не очень жестко. Положите руки за голову и лягте на валик. Слегка прогнитесь и приподнимите верхнюю часть туловища. Попробуйте передвигать валик вдоль позвоночника, чтобы восстанавливались разные участки грудного отдела. 
Гимнастика для поясничного отдела позвоночника
Эти упражнения рекомендуются для восстановления нормальной работы нервов поясничного отдела позвоночника. При этом они используются для излечения хронических болезней поясничного отдела позвоночника и для восстановления нормальной работы органов, связанных с этим отделом позвоночника. Это толстый кишечник, почки, мочевой пузырь, половые органы, ноги.
Упражнение «Твердый живот». Лечь на спину, ноги можно немного согнуть. Напрячь мышцы живота, не задерживая дыхания и не напрягаясь, так, чтобы они стали твердыми. Выполнить 15–20 раз. При выполнении упражнения поясничный отдел позвоночника выгибается немного вверх.
Упражнение «Зависание». Исходное положение: лежа на спине, руки вдоль туловища, ноги вытянуты. Приподнять верхнюю часть туловища, удерживая ноги на полу. Сохранять это положение, сколько сможете без напряжения, а затем медленно вернуться в исходное положение. Отдохнуть и повторить 10–15 раз. Упражнение легче выполнять с вытянутыми вперед руками, можно и усложнить, положив руки на затылок. Кроме улучшения работы позвоночника это упражнение хорошо развивает мышцы живота и способствует усилению перистальтики кишечника. Выполнение не должно вызывать болезненных ощущений в мышцах живота и спины.
Упражнение «Крест». Аналогичное упражнение есть в хатха-йоге, что лишний раз свидетельствует о том, что все упражнения на развитие и оздоровление организма уделяют работе с позвоночником большое внимание. Лягте на спину, руки на полу, ноги немного согнуты. Опустите ноги на пол влево, одновременно поворачивая голову и верхнюю часть туловища в другую сторону. При этом позвоночник сильно изгибается в области поясницы, разминая и растягивая позвонки. Если это упражнение не вызывает болей, можно делать небольшие качающие движения, стремясь развернуть туловище как можно дальше в сторону. Некоторое время оставайтесь в этом положении, а затем проделайте это упражнение в другую сторону. Повторите упражнение 5–10 раз. Следует делать вдох при перемене позы, выдох — при поворотах. Хотя у вас по-другому, вероятно, и не получится.
Упражнение «Кошка». Вы видели когда-нибудь, как кошка выгибает спину? Представьте, что вы кошка. Встаньте на колени и выгните спину. Оставайтесь в этой позе несколько секунд, затем прогнитесь в груди, затем снова выгните спину и снова прогнитесь. Старайтесь делать это медленно, осторожно, без боли. Число повторов — по самочувствию. Можно также усложнить упражнение, выгнув спину сначала влево, затем в другую сторону — вправо или перед опорой, положив на нее голову и руки.

Отчего болит сердце

Сильная сторона восточной медицины — профилактика и лечение патологий, связанных с перерождением тканей. Все наши жизненные органы постоянно загрязняются шлаками: холестерин откладывается на стенках сосудов, нитриты засоряют клетки мозга, кислота разъедает желудок, кальций накапливается в почках. Тем не менее организм человека способен самостоятельно очищаться от ядов, пока системы обратной связи функционируют должным образом.
Но если каналы, по которым течет энергия внутри тела человека, зашлакованы, нарушаются энергетические потоки, несущие жизненно важную информацию, и эффективность обратной связи ослабевает. Рассмотрим набор меридианов, по которым течет энергия от сердца к центральной нервной системе, — меридианы инь. Предположим, что они передают искаженную информацию о количестве холестерина, находящегося в сердце. Теперь обратимся к набору меридианов противоположного направления, от центральной нервной системы к сердцу, — меридианам ян. Они тоже могут не передавать правильной информации, то есть по ним не доходит информация о количестве гормонов, которое надо произвести. Как в первом, так и во втором случае у человека может возникнуть сердечно-сосудистое заболевание. Причем достаточно нарушения работы одного набора меридианов, например от сердца к центральной нервной системе. Этот принцип применим ко всем остальным органам.
Причиной таких органических, или дегенеративных, изменений является нарушение потока энергии. Нарушение, а тем более прекращение потока разрушает гармонию меридионального взаимодействия инь и ян соответствующих органов. Как только затор расчищен и восстановлен баланс инь и ян, болезнь исчезает сама собой. Сеансы энерготерапии как раз и служат для очистки путей движения энергии, остальное человеческий организм сделает сам.
Восточная медицина выделяет несколько жизненно важных органов в теле человека: сердце, печень, селезенку, легкие и почки. Они соотносятся с пятью основными эмоциями, соответственно радостью, гневом, беспокойством, печалью и страхом. Закупорка одного из энергетических потоков, печени например, может сделать энергию чрезмерной (увеличит ее ян). Это приведет к повышенной раздражительности больного, и, наоборот, человек, который часто сердится, разрушает свою печень.
Меридиан печени сообщается с легочным меридианом. Следовательно, затор на пути потока энергии печени может вызвать недостаток энергии легких (инь), что приводит к тому, что человек становится неспособным переносить горе.
Работа печени напрямую влияет на сердце, которому соответствует «процесс огня». Слишком много дерева вызовет излишек огня, гласит китайская медицинская аксиома. Иными словами, это означает, что у холерика могут возникнуть осложнения на сердце. Очищение путей движения энергии и восстановление баланса инь и ян восстанавливает здоровье. Именно сейчас вы сможете понять, почему китайская медицинская философия рассматривает пациента комплексно, а не акцентирует внимание исключительно на внешней симптоматике. В связи с этим становится понятно, почему западные врачи зачастую не могут найти причину болезни, несмотря на то что они сами и их пациенты знают о ее существовании.
Предположим, что вы сторонник западного подхода к медицинским проблемам. Если вы склоняетесь к тому, чтобы отказаться от соответствия орган — эмоция или от концепции пяти элементарных процессов, признав их бессмысленными, вспомните, что восточная медицинская философия основана на совершенно другом мировоззрении. Спросите у вьетнамского врача, откуда он знает, что нарушение движения энергии печени вызывает приступ ярости. С тем же успехом вы можете спросить у западного хирурга, откуда он знает, что излишек нитрита в нервах черепа вызывает головную боль. Вот что мог бы сказать западный хирург: «Услышав жалобу на головную боль, я мог бы отрезать голову, вырвать из черепа нервы больного и убедиться в том, что в них есть излишек нитрита». Восточный врачеватель мог бы ответить: «Когда мой пациент сердится, я щупаю его пульс и обнаруживаю, что в меридиане его печени затор».
Хирург мог бы добавить: «Если бы я вскрыл его черепные нервы и удалил излишек нитритов, то головная боль прошла бы. Но при этом больной, скорее всего, умер бы. Поэтому я его не оперирую, а даю болеутоляющее. Его нервы становятся бесчувственными, больной перестает ощущать головную боль, но она не устранена». Восточный врачеватель скажет: «Если я нажму на отдельные энергетические точки, чтобы остановить отдельные потоки энергии, пациент перестанет испытывать гнев, хотя он и останется внутри. Дело в том, что энергия печени все еще заблокирована. Вместо этого я расчищаю затор. Теперь пациент перестанет испытывать гнев, потому что чувство гнева удалено».
Другими словами, согласно восточному медицинскому мышлению, причина гнева и других отрицательных эмоций скрыта внутри тела. Например, если вы рассердились на официанта за то, что он выхватил у вас из-под носа недоеденный бифштекс (а вы в это время повернулись в другую сторону и разговаривали с приятелем), то вовсе не потому, что бифштекс пропал. Такой поступок официанта вызвал определенную реакцию внутри вашего тела, которая заблокировала поток энергии печени. Если у вас нет затора на пути энергетического потока, подобный поступок вас не рассердит. Может быть, вы даже спросите у официанта о возможности оплатить счет частично — вы же не доели свое блюдо! И если ваши меридианы надлежащим образом очищены и органы энергетически сбалансированы, вас не будут посещать отрицательные эмоции. Вы, конечно, забудете о том, что когда-то не могли радоваться жизни; утратите склонность к гневу, ненужному беспокойству, депрессии и необоснованному страху. Если вы можете оценить принцип соответствия орган — эмоция, вы поймете, почему полная стрессов жизнь может вызвать так много заболеваний соответствующих внутренних органов.
Сердце в восточной медицине ассоциируется с радостью и огненной стихией. Радость лечит сердце, однако излишняя радость может и навредить человеку, «потому что всякое лекарство должно иметь свою меру и свой срок». Сердце на Востоке называют «царем плотных органов». Болезни сердца вызываются волнением, горем, голодом, бессонницей и сильным гневом — одним словом, отрицательными эмоциями и неумением человека контролировать их. Кроме того, сердечные недуги часто становятся следствием неправильного питания и образа жизни. Но главная причина болезней сердца все-таки кроется в стрессах, а образ жизни и неправильное питание, а порой и наше невнимание лишь усугубляют состояние.
Часто ли мы прислушиваемся к ритмичной работе своего сердца? Всегда ли вовремя обращаем внимание на незначительные, казалось бы, боли? И когда надо начинать лечить эту болезнь? В молодом возрасте, в зрелые годы? Или еще позже, когда горсти таблеток уже не помогают?
Жизнь в мегаполисе накладывает отпечаток не только на сознание человека, на образ жизни, но и в целом на его психологический статус. Мы ежедневно сталкиваемся с большим количеством людей, каждый из которых несет свое энергетическое поле, настроение. К привычным для нас стрессам, связанным с работой, семьей, прибавляются переживания из-за нестабильности нашей жизни, возросшего числа социальных стрессов и разного рода проблем. Темп жизни в большом городе меняет обычные жизненные ритмы любого человека. Плюс к этому, живя в мегаполисе, люди накапливают и подолгу носят в себе отрицательную энергию, эмоции и часто не знают, как от этого избавиться. Все это сказывается на нервной системе и, конечно, на сердце. По статистике, смерть от сердечно-сосудистых заболеваний сегодня прочно удерживает первое место. В последнее время смерть от инфаркта миокарда или кровоизлияния в мозг «молодеет» с каждым годом. Пример: скоропостижная смерть молодого талантливого фигуриста Сергея Гринькова. А сколько еще людей погибает в расцвете творческих сил!
Само сердце, его мышечные ткани не имеют ветвей нервной системы, и боли возникают через опосредованное влияние нервной системы на сосуды, питающие сердце, и на окружающие ткани — кости, мышцы. Поэтому имеются разнообразные заболевания не только самого сердца, но и других органов, влияющих на работу сердца косвенно. Это путает не только больного, но и лечащего врача.
Так, например, известное заболевание — шейно-грудной остеохондроз — проявляется иногда только лишь «сердечной» симптоматикой: человека беспокоят то колющие, то ноющие боли в области сердца, отдающие в левую руку, вызывая тяжесть в конечности. Наблюдаются сердцебиение, потливость, нарушается сон… Прием многочисленных лекарств зачастую малоэффективен, и боль становится постоянным спутником жизни.
Почему она возникает? Потому что при остеохондрозе сдавливаются нервные корешки и сосуды, питающие мышцы передней грудной стенки в области сердца, под лопаткой, и боли отдают в руку. Если такого пациента правильно лечить, без применения лекарств, успех гарантирован.


...
С болями в сердце шутить нельзя. Так же как нельзя полагаться на то, что еще якобы рано страдать от болезни сердца. Причинами заболеваний сердечно-сосудистой системы могут быть и общие заболевания всего организма, такие как ревматизм, с серьезным осложнением — развитием порока сердца. В последние годы эта болезнь, как, кстати, и многие другие, протекает в скрытой форме, и даже опытному врачу бывает трудно правильно поставить диагноз. Но в любом случае есть меры профилактики и борьбы с этим недугом. Это закаливание, общая физическая подготовка, своевременное и окончательное излечение простуды и ангины с соблюдением постельного режима, чем многие пренебрегают. А расплатой может быть порок сердца. Особенно опасны такие последствия в детском возрасте.
Но если уже есть порок сердца, поддержать свое состояние на должном уровне вам помогут правильное, специально сбалансированное питание и физические упражнения. Таким больным часто помогают точечный массаж, укрепляющие процедуры, влияющие на общее состояние организма и повышающие иммунитет к болезням. Особенно важны такие сеансы накануне сезонной эпидемии гриппа или просто наступления холодного времени года.


...
Обострение болезни сердца, особенно ишемической, чаще всего приходится на более теплое время года — весну, лето. По рекомендациям восточной медицины лучшее время лечения сердечно-сосудистых болезней — зима, а хронических болезней бронхолегочной системы (бронхит, астма, пневмония) — лето.
К числу заболеваний сердечно-сосудистой системы относится гипертоническая болезнь. До недавнего времени она считалась болезнью сильных людей, тех, чьи профессии связаны с высокой ответственностью, стрессами, риском, эмоциональными и нервно-психическими нагрузками. Но сегодня эта проблема может коснуться любого.
Чем же характеризуется гипертония? Чем она опасна? Это заболевание сопровождается повышением артериального давления в крупных, а затем и более мелких сосудах: сначала оно удерживается на относительно низких цифрах (в пределах от 140/90 до 160/90 мм рт. ст.). Затем пограничные цифры повышенного артериального давления могут сохраняться долгие годы или всю жизнь. Самое опасное — осложнения болезни: кровоизлияния в головной мозг и сердце с развитием инфаркта миокарда. Причинами повышенного давления крови в сосудах могут быть заболевания почек, эндокринных желез, головного и спинного мозга и т. д. Чрезмерное употребление соленой пищи, сладкого, некоторых сортов сыра и красного вина, крепкого алкоголя, копченостей также могут стать поводом для развития гипертонической болезни.
Нельзя сказать однозначно, кто более подвержен этой болезни: мужчины или женщины. Кажется, что в равной степени и те и другие, к тому же это заболевание с каждым годом молодеет.


...
Гипертония может носить злокачественное, быстро прогрессирующее течение с очень резким повышением артериального давления, что приводит к неоднократному кровоизлиянию в мозг, нарушению зрения, почечной недостаточности. Встречаются и такие случаи.
Иногда несколько поколений одной семьи страдают от инсультов, инфарктов миокарда. Имея такую неблагоприятную наследственность, человек задает себе вопрос: как избежать инфаркта? Обязательно ли гипертонией будут болеть его дети? Наследственность в развитии гипертонической болезни имеет важнейшее, но все же не первостепенное значение.
Причинами возникновения болезни в одной семье могут быть, во-первых, общепринятый образ жизни, схожий темперамент родственников; во-вторых, злоупотребление алкоголем, соленой пищей, однообразное питание с небольшим количеством овощей и фруктов, но обогащенное углеводами и жирами, ведущее к ожирению, а затем и к повышению артериального давления; в-третьих, неумение саморегулировать артериальное давление, отсутствие стремления к правильному образу жизни.


...
Последствия гипертонической болезни тем опаснее, чем в более молодом возрасте она началась. Но не нужно опускать руки: важно своевременно консультироваться у врача, уметь самому справляться со стрессом и научиться регулировать артериальное давление. Кроме того, необходимо вовремя лечить и проводить профилактику остеохондроза позвоночника, особенно его шейного и верхнегрудного отделов, так как он является одной из причин гипертонии или, по крайней мере, осложняет течение болезни, усугубляет ее симптомы, вызывая головную боль в области затылка, нарушение зрения; обостряет боли в сердце и усиливает нервные реакции — нарушается сон, раздражительность и плаксивость становятся почти нормой поведения человека.


...
Никакого чуда тут нет, ведь человеческий организм еще не разгаданная тайна, и мы всегда стремим ся познать себя и помочь себе сами.

Ванны при гипертонии

1. При этом заболевании с успехом можно применять хвойные ванны. Приготовить их можно, растворив в 200 л воды 60–90 г хвойного экстракта. Жидкий хвойный экстракт — 100 мл на ванну или хвойные таблетки — 2 шт. на ванну. Температура воды не должна превышать 35–37 °C, а продолжительность процедуры — 10–15 минут. Проводится она ежедневно или через день. Курс лечения составляет 10–15 процедур.
2. Следующее, что можно сделать в домашних условиях, — это местные ванны постепенно повышаемой температуры. В домашних условиях удобнее делать ножные ванны.
Больного гипертонией нужно укутать простыней, одеялом, усадить на стул, опустить его ноги в ведро. Затем нужно установить такой приток горячей воды к его ногам, чтобы больной не ощущал изменения температуры. Постепенно, примерно в течение 10 минут, температуру воды в ведре довести до 45 °C. В это время человек начинает сильно потеть. Приток горячей воды из крана прекратите и держите ноги больного в воде еще 10–15 минут. По истечении этого времени ноги нужно вытереть насухо, одеть его и уложить на 20–30 минут в постель. Процедуры проводят через день, курс лечения — 10–12 ванн.
3. Хорошо принимать и соляную ванну. Для ее приготовления нужно 5 кг морской или поваренной соли насыпать в мешок из тонкой холщовой ткани, подвесить его на кран и включить горячую воду. После полного растворения соли долить холодной воды и довести температуру воды в ванне до 38 °C. Продолжительность процедуры 10–20 минут, курс лечения — 12–15 ванн.

Бронхиальная астма

К сожалению, в современной медицине, в том числе и за рубежом, научно обоснованных причин возникновения этого заболевания нет. Поэтому число больных бронхиальной астмой растет. Особенно резкий взлет количества больных бронхиальной астмой произошел в прошлом веке.
В 1960–1980-е годы их количество стало стремительно увеличиваться и в настоящий момент, по данным ВОЗ, составляет примерно 15 % от общего количества населения Земли. Это очень много, примерно 300 млн. И количество таких больных растет. В промышленно развитых странах людей, больных бронхиальной астмой, больше, чем в менее развитых. Например, в США к 1980 году было около 7 млн больных бронхиальной астмой, а к 1995 году их количество уже составляло примерно 15 млн. Однако бронхиальная астма почти не встречается в северных районах, там где мало промышленных объектов. Вероятно, это связано с тем, что в промышленно развитых странах присутствует большее число аллергенов, искусственных веществ, которые в природе не встречаются и к которым организм человека не успел еще приспособиться. Существуют различные методы лечения бронхиальной астмы, например пребывание в соляных подземных пещерах или различные типы дыхательных гимнастик.
Бронхиальная астма весьма распространенное заболевание, характеризующееся внезапными, часто повторяющимися приступами одышки, учащенного дыхания и затрудненного дыхания. Приступы провоцируются определенными аллергенами, упражнениями, переменой климата. Перед приступом у многих бывают следующие симптомы: насморк, зуд в носу и першение в горле, ощущение дискомфорта в груди. Однако приступ астмы может начаться и без всякого предупреждения. Основные симптомы заболевания — чувство заложенности в груди и учащенное дыхание с одышкой. Во время приступа больному приходится сидеть. В тяжелых случаях во время дыхания появляется чувство жжения в ноздрях, человек начинает дышать ртом, у него поднимаются плечи. Из-за нехватки кислорода могут синеть губы и ногти. Когда приступ проходит, больной может откашляться пенистой слизистой мокротой. Зачастую болезнь осложняется легочной эмфиземой и сердечными заболеваниями. Астма проявляется в учащенном дыхании, одышке, открытом рте и поднимающихся плечах при дыхании, а также — в тяжелых случаях — в невозможности лежать на спине. Астма может быть бронхиальной или аллергической, она может осложняться симптомами сердечных заболеваний или острых форм разных болезней. Во время ремиссий больной астмой покрывается испариной, обильно отхаркивает слизь, у него пропадает аппетит, дыхание перехватывает, появляется боль в пояснице и ногах, холодеют ладони и стопы, ночью больной сильно потеет.
Помню страх и одновременно мольбу, бессилие в глазах женщины, больной астмой. Лицо было синюшным, да и все тело как бы отливало синевой от недостатка кислорода. Грудь вздымалась тяжело, выдох шел с огромным трудом. Ее натужное шумное дыхание, казалось, заполняло все пространство.


...
Успех лечения зависит не только от врача, но в случае с маленькими пациентами очень многое зависит и от родителей. Очень важно выполнять все рекомендации врача, а они касаются и образа жизни, и характера питания, и умения оказать помощь ребенку во время приступа. Исцелить от астмы можно не только маленьких детей, но и взрослых людей, страдающих этим недугом долгие годы.


...
Мой опыт показывает, что нельзя опускать руки даже в самых, казалось бы, безвыходных случаях, когда врач современной медицины и пациент вынуждены были пойти на крайние меры: на прием гормональных препаратов.


...
Причиной бронхиальной астмы может стать безобидная простуда, недолеченный бронхит, ангина. Поэтому так важно не запускать простудные заболевания, не допускать аденоидов в носу — ведь это может стать одной из причин появления астмы. Но что делать, если болезнь уже настигла человека? Прежде всего надо избегать простуды, контактов с уже заболевшими, постепенно и без больших нагрузок закалять организм, раз в неделю или раз в десять дней делать разгрузочные дни, избегать резких запахов (бензина, краски, дыма, подгорания на кухонной плите), постараться придерживаться принципа раздельного питания, а также научиться оказывать себе помощь во время приступов астмы, а еще лучше с целью их профилактики.
Для прекращения приступа бронхиальной астмы в настоящее время в официальной медицине используются лекарственные препараты, которые называются бронхоспазмолитики . Метод периодического лекарственного расширения бронхов и освобождения их от скопившейся там плазмы крови на сегодняшний день — это самый распространенный в официальной медицине способ помощи больным астмой. В этом случае применяются теофедрин, эуфиллин, астмопент, сальбутамол, беротек и другие синтетические средства. У этих средств одна задача — в момент приступа расслабить гладкую мускулатуру бронхов и устранить отечность.
Среди этих препаратов выделяется группа лекарств, которая носит название симпатомиметики. Они подразделяются на четыре класса по степени воздействия на нервную систему.
К первому классу относятся такие известные препараты, как адреналин и эфедрин. Они эффективно уменьшают отек слизистой оболочки, хорошо уменьшают повышенное выделение мокроты. Однако в применении часто они вызывают повышение артериального давления, боль в сердце, усиленное сердцебиение. В первую очередь это касается пожилых людей старше шестидесяти лет и детей. Адреналин имеет ярко выраженный эффект, он является самым эффективным средством, однако применяют его все реже и реже, ориентируясь на его заменители. Он сильно влияет на гормональную систему и создает лекарственную зависимость.
Лекарства этого класса при приступе чаще всего вводят подкожно.
Ко второму классу лекарств относятся такие средства, как норадреналин, мезатон, симпатол и фенилэфрин. Их применяют в небольшом количестве для блокировки спазмов. Их передозировка чрезвычайно опасна для организма.
К третьему классу относятся лекарственные средства, которые являются производными препарата изопропилнорадреналина. Эти препараты применяют для ингаляции во время приступа астмы. Действие этих лекарственных средств длится около четырех часов.
И эта группа препаратов имеет чрезвычайно тяжелое побочное действие. Дело в том, что при длительном применении или при высоких дозах препаратов этого класса проявляется так называемый эффект рикошета. Во врачебной практике это выглядит как проявление нарастающего приступа удушья, до синюшного оттенка лица больного. То есть препараты, призванные снимать приступы удушья, сами являются его причиной.
К четвертому классу лекарственных средств, используемых для снятия приступов бронхиальной астмы, относятся такие препараты, как вентолин или сальбутамол, тербуталин, беротек, а также хорошо известные кофеин, теобромин, эуфилин. Они используются и при ингаляционном способе введения, и при подкожном применении, и в виде таблеток.
Все эти препараты достаточно эффективны при блокировке приступа бронхиальной астмы. Они стимулируют центральную нервную систему, хорошо влияют на кровообращение и великолепно расслабляют мускулатуру бронхов.
К сожалению, все эти положительные стороны перечеркиваются побочными эффектами применения этих препаратов. Это и бессонница, и головная боль, и тремор (дрожание) рук, и мышечные подергивания, и общее беспокойство, и обмороки. Их применение ведет к сбоям в работе сердечно-сосудистой системы — аритмии, тахикардии, гипотонии, к нарушениям в работе желудочно-кишечного тракта — рвоте, поносам, болям в желудке и кишечнике, тошноте. Все эти препараты содержат стероидные гормоны, то есть гормоны коры надпочечников. Они используются, чтобы быстро расширить бронхи усиленным воздействием адреналина. Это очень быстро приводит к нарушению работы собственных надпочечников, очень часто неизлечимой, а также невозможности излечения бронхиальной астмы. Бронхи больного уже не в состоянии без лекарств иметь необходимый просвет без огромной дозы, по сравнению с естественной, гормональной подпитки.

Техника избавления от астмы

Хотя восточным медикам известно множество причин возникновения астмы, обычно считают, что астма происходит вследствие болезни почек, селезенки и острых легочных заболеваний, что осложняется наличием большого количества слизи в организме. Поскольку почки и легкие взаимодействуют неправильно, энергия в организме поднимается вверх в неправильном направлении и не рассеивается, как должна. Из-за плохой работы селезенки в организме образуется слишком большое количество слизи и жидкости, которая задерживается потом в легких, мешает функции легких очищать и рассеивать. Дыхание блокируется и затрудняется. Приведенная ниже техника ставит перед собой задачу прежде всего распространить легочную энергию, преобразовать и вывести жидкость, а также наполнить энергией и улучшить состояние селезенки и почек.
1. Концом среднего пальца надавите и массируйте точку над ямкой в основании шеи примерно сто раз. 
2. Потрите грудь: ладонью одной руки потрите грудь в направлении параллельно земле до появления ощущения жжения.
3. Концом среднего пальца надавите и массируйте точку, находящуюся в центре груди между сосками (у мужчин) от ста до двухсот раз.
4. Кончиками средних пальцев надавите и массируйте точку, которая расположена на полпальца ближе к выступающей кости в основании шеи, и точку, расположенную на полтора пальца вбок от третьего грудного позвонка, примерно сто раз каждую.
5. Разотрите по часовой стрелке живот: ладонью одной руки разотрите живот по часовой стрелке вокруг пупка. Растирайте примерно 3–5 минут.
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Рис. 1 
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Рис. 2 
6. Массируйте точки в нижней части живота: средним пальцем одной руки надавите и массируйте область, расположенную на полтора пальца ниже пупка, и область, расположенную на три пальца ниже пупка, 100–200 раз каждую точку. 
7. Надавите и массируйте костяшками обоих больших пальцев точки, находящиеся на расстоянии полутора пальцев по обеим сторонам позвоночника: первая расположена сбоку от нижнего края одиннадцатого грудного позвонка, вторая — сбоку от нижнего края второго поясничного позвонка. Каждую точку массируйте от ста до двухсот раз.
8. Концами обоих больших пальцев надавите и массируйте область, расположенную тремя пальцами ниже внешнего нижнего края коленной чашечки, и область восемью пальцами выше середины лодыжки с внешней стороны. Массируйте каждую точку 30–50 раз.
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Рис. 3 
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Рис. 4 
Кроме того, старайтесь не перемерзать, не простужаться во избежание провоцирования новых приступов. Ешьте гипоаллергенную, бездрожжевую легкую пищу. Не притрагивайтесь к жирной, острой, пересоленной или слишком сладкой еде. Не ешьте рыбу и креветки, не употребляйте алкоголь. Восточная медицина накопила достаточный опыт излечения бронхиальной астмы с помощью травяных сборов. К сожалению, в этих сборах применяются травы, которые в нашем регионе не встречаются. Однако существуют примерные аналоги этих лекарственных трав, которые в России произрастают. Хочу предложить несколько рецептов, в которых восточные лекарственные травы заменены аналогами растений, которые произрастают в нашем регионе. В основном эти травы обладают секретолитическими, спазмолитическими, противовоспалительными, отхаркивающими и общеукрепляющими свойствами. Рецепты неоднократно были опробованы. С их помощью были получены неплохие результаты. Образ жизни у различных людей разный, и организм у всех людей имеет отличия, поэтому если какой-то рецепт не приносит желаемого облегчения, то нужно пробовать другой способ, который бы именно вам приносил облегчение.

Лекарственные сборы

Сбор 1 
Багульник болотный (трава) — 10 г, мать-и-мачеха (лист) — 10 г, фиалка трехцветная (трава) — 10 г, календула лекарственная (цветки) — 10 г, мята перечная (трава) — 10 г. Приготовить настой. Принимать по 1/3 стакана после еды.
Сбор 2 Солодка гладкая (корни) — 10 г, ромашка аптечная (цветки) — 10 г, девясил высокий (корневище) — 10 г, анис обыкновенный (плоды) — 10 г, подорожник большой (лист) — 10 г. Отвар принимать по 1/3 стакана после оды. Чередовать со сбором 1 по 3 дня.
Сбор 3 Сосна обыкновенная (почки) — 40 г, подорожник большой (лист) — 30 г, мать-и-мачеха (лист) — 10 г.
Сбор 4 Анис обыкновенный (плоды) — 30 г, фенхель обыкновенный (плоды) — 30 г, лен посевной (семя) — 20 г, тимьян ползучий (трава) — 20 г. Показан при повышенном артериальном давлении и возбудимости нервной системы.
Сбор 5 Анис обыкновенный (плоды) — 20 г, омела белая (трава) — 10 г, хвощ полевой (трава) — 10 г, тимьян ползучий (трава) — 20 г, солодка голая (корень) — 20 г.
Сбор 6 Тимьян ползучий (трава) — 20 г, мать-и-мачеха (лист) — 20 г, фиалка трехцветная (трава) — 20 г, девясил высокий (корень) — 20 г, анис обыкновенный (плоды) — 20 г. Настой принимать по 1/3 стакана после еды.

Народные рецепты

1. Залить 100 г сухих цветков вьюнка полевого 0,5 л 70 %-ного спирта, настоять в темном месте 2 недели, периодически встряхивая содержимое, процедить. Принимать по 1/2–1 ч. ложке, запивая водой, три раза в день за 15 минут до еды.
2. Смешать 100 г свежих плодов можжевельника обыкновенного с 50 г сливочного масла и 150 г меда, варить на кипящей водяной бане 1 час, помешивая содержимое, процедить в горячем виде. Хранить в темном прохладном месте. В течение дня съедать по 1–2 ст. ложки смеси человеку, страдающему одышкой.
3. Залить 0,5 кг измельченного репчатого лука 1 л воды, добавить 1/2 стакана сахарного песка и 1 ст. ложку меда. Смесь варить в закрытой посуде на слабом огне 3 часа, периодически встряхивая содержимое, процедить. Хранить в холодильнике. Принимать по 1 ст. ложке три-четыре раза в день за 30–40 минут до еды.
4. Залить 1 ч. ложку сухой измельченной травы чистотела и 1 ст. ложку меда 0,5 л сухого белого виноградного вина, варить в закрытой посуде на слабом огне до тех пор, пока не останется 125 г жидкости. Принимать по 60 г два раза в день до еды. Курс лечения проводить один раз в месяц в течение длительного времени.
5. Залить 250 г молотого кофе 0,5 кг меда, тщательно перемешать до однородного состояния. Принимать по 1 ч. ложке за 30 минут до еды. Приготовленная смесь рассчитана на 20 дней лечения. При необходимости лечение повторять через месяц.
6. Смешать 0,5 кг меда, 100 г свежего сливочного масла, по 70 г кашицы чеснока и хрена. Принимать по 1 ст. ложке за 1 час до еды в течение 2 месяцев.
7. Понадобятся по 1 части сосновых почек, листьев подорожника и мать-и-мачехи. Насыпать 4 ч. ложки смеси в стакан холодной воды. Настоять два часа. Затем кипятить 5 минут, настоять 15 минут, процедить. Выпить в течение дня в три приема. Применяется при бронхиальной астме, коклюше, бронхоэктазии.
При правильно подобранном курсе лечения травами состояние больных быстро улучшается и назначения бронхолитиков (расширяющих просвет бронхов), а также десенсибилизирующих препаратов (снижающих чувствительность организма к веществам-аллергенам) может не потребоваться. Иногда вначале может быть обострение, а через небольшое время начинается выздоровление.

Хроническая усталость

Каждый из нас чувствовал себя когда-либо уставшим: от физической работы, больших нервных, психологических нагрузок, от болезней, а иногда и от семейных неурядиц. Устают и дети — и совсем маленькие, и школьники, у которых порой такие нагрузки, что не каждому взрослому под силу справиться с ними. Вместе с тем каждый родитель хочет видеть своего ребенка образованным, знакомым и с музыкальным инструментом, и с танцами, и со спортом. Но что стоит за этим? Большие нагрузки, как физические, так и умственные, накапливаясь, могут привести к усталости всего организма, когда ничего не хочется делать, нет желания с кем-либо общаться. Ребенок замыкается в себе, налицо все признаки хронической усталости.
Уставший человек более восприимчив к инфекциям, он одним из первых простужается, и любая болезнь протекает у него тяжелее на фоне сниженного иммунитета.
Что же происходит в нашем уставшем теле? В первую очередь, конечно же, страдает нервная система, и начальные признаки этого — быстрая утомляемость, головная боль, раздражительность, плохой сон. Если это состояние не лечить, что часто случается в нашей жизни, то в процесс вовлекаются и мышечная система, и позвоночник. Накопившаяся усталость тормозит обменные процессы в организме, в мышцах накапливаются недоокисленные продукты обмена веществ, такие как молочная, щавелево-уксусная, пировиноградная кислоты. Действуя на весь организм, они снижают его сопротивляемость к инфекции и ряду других заболеваний внутренних органов. Мышцы становятся дряблыми, в некоторых из них (особенно спины) развиваются спазм, гипертонус, что приводит к развитию остеохондроза.
В последние годы часто пишут о синдроме хронической усталости. Он получил официальный статус в медицинской практике многих западных стран, где, по статистике, чуть ли не половина взрослого населения страдает этим недугом. И это при том, что иностранцы, не в пример нам, ценят свое здоровье. В России же просто не хватает культуры здоровья, а иногда и ответственности за свое состояние как перед близкими, так и перед обществом. Нашим людям ничего не стоит прийти на работу, будучи больными. Перенося болезнь на ногах, человек ставит под угрозу не только свое здоровье, но, здоровье своих коллег, которые после вынужденного общения с больным человеком часто заболевают сами. А болезнь, перенесенная на ногах, грозит человеку как осложнениями, так и хронической усталостью, которой ввиду новизны и неизученное™ болезни многие пока не придают серьезного значения. Между тем усталость накапливается в нас постепенно и порой приводит даже к психическим заболеваниям.


...
Большие физические, нервные нагрузки непременно должны сменяться отдыхом, хорошим крепким сном. За день мозг накапливает огромное количество информации, усваивать которую дальше не в состоянии без определенного перерыва. Роль сна в процессе очищения мозга от избыточной нагрузки бесценна. Это особенно касается детей, молодых людей, обучающихся в вузах, работников умственного труда.


...

Профилактика хронической усталости

Снять нервное напряжение может помочь вовремя выпитая рюмка коньяка или бокал вина. Однако в жизни случаются периоды, когда нервные нагрузки перетекают изо дня в день и кажется, что этому не будет конца. И что же, каждый день снимать напряжение спиртным? Секреты саморегуляции заложены в нас самих. И только от нашего желания зависит наше состояние. Восточная медицина предлагает несколько систем саморегуляции, основанных на простых и доступных процедурах, освоить которые может любой. Например, простой самомассаж.
Вначале спокойно посидите с полузакрытыми глазами. Свободно дыша, думайте о приятном. Полагаю, это нетрудно сделать. Во всяком случае, попытайтесь. Настройтесь на конечный результат: хорошее настроение, высокую работоспособность и, главное, здоровье.
Упражнение 1. Утреннее дыхание В спокойном положении, сидя с закрытыми глазами (можно скрестить ноги и положить руки на колени), сделайте 5–10 глубоких вдохов через нос и удлиненных выдохов через рот, сквозь слегка сомкнутые губы. При вдохе живот выпячиваете вперед, при выдохе — втягиваете в себя.
Упражнение 2. Самомассаж ушей Мягко, но активно разотрите ушные раковины между большим и указательным пальцами. Затем закройте ушные раковины центром ладоней и слегка прижмите. Легко потяните их по кругу, без растирания.
Упражнение 3. Сжимание зубов Крепко сожмите зубы на несколько секунд два-три раза. Проделайте упражнение 30–40 раз.
Упражнение 4. Движение языком Проведите с нажимом языком по наружной и внутренней поверхности зубов верхней и нижней челюсти по кругу: 20 раз в одну сторону, 20 раз в другую, как бы пишите букву О. Слюну, выделяемую при этом упражнении, следует глотать.
Упражнение 5. Надувание щек Надувайте щеки 30–40 раз в удобном для вас темпе.
Упражнение 6. Самомассаж крыльев носа Промассируйте с легким нажимом боковые стенки носа. Используйте для этого тыльную сторону согнутых суставов больших пальцев. Движение челночное: от переносицы к углам рта и обратно. Сделайте 15–20 движений.
Упражнение 7. Самомассаж надбровных дуг Произвольное поглаживание бровей и надбровных дуг тыльной стороной вторых фаланг больших пальцев рук. Направление — от переносицы к вискам. Сделайте 10–20 движений.
Упражнение 8. Самомассаж головы Проведите поверхностное поглаживание головы раскрытой ладонью от лба по направлению к затылку и обратно 10–15 раз. Затем концом большого или среднего пальца легко придавите, вибрируя и массируя по кругу, место соединения затылка с шейными позвонками. Длительность воздействия — 10–20 секунд.
Упражнение 9. Защипывание переносицы Защипните большим и указательным пальцами кожу переносицы на несколько секунд. Сделайте это 4–5 раз.
Упражнение 10. Для глаз Закройте глаза, опишите глазными яблоками большой круг в одну сторону (вниз, влево, вверх и вправо), а затем в обратном направлении. Темп медленный, 5–10 раз в каждую сторону. После этого слегка помассируйте закрытые глаза или погладьте веки пальцами, чтобы снять напряжение. Наконец раскройте глаза и сделайте несколько быстрых мигательных движений.
Упражнение 11. Самомассаж лица Имитируйте умывание лица раскрытыми ладонями. Энергично разотрите лицо, захватывая щеки и виски. Количество движений — 10–15.
Упражнение 12. Для мышц и шейных позвонков Скрестив пальцы кистей, положите их сзади на шею, голову слегка наклоните вперед. Старайтесь разогнуть голову назад небольшими покачивающимися движениями; при этом руки, лежащие на шее, должны оказывать сопротивление. Сделайте 15–20 таких движений в среднем темпе.
Упражнение 13. Самомассаж области плеч Правой ладонью разотрите область левого плеча. То же левой ладонью сделайте с правым плечом. Движения круговые, с широким размахом, с нажимом от поверхностного до легкого. Сделайте по 20 круговых движений.
Упражнение 14. Для плечевого пояса и грудной клетки Проделайте 20–30 качающихся движений полусогнутыми в локтях руками вперед-назад, как во время бега. Темп средний.
Упражнение 15. Самомассаж спины Слегка наклонитесь вперед и буграми обеих ладоней разотрите область поясницы. Движения круговые с легким нажимом, больше вниз, чем вверх. Руки при этом движутся в противоположных направлениях. Старайтесь захватить область как можно выше. Вначале растирайте вдоль позвоночника, постепенно перемещаясь к боковым поверхностям поясницы. Сделайте не спеша 20–30 движений.
Упражнение 16. Самомассаж живота Сложите руки на животе, одна кисть на другой. Проделайте растирание области живота по ходу часовой стрелки. Движения спиралеобразные: начиная вокруг пупка, к периферии и обратно, массируя область пупка. Нажим на брюшную стенку должен быть мягким, темп — медленным, количество спиралеобразных движений — 10–30.
Упражнение 17. Для туловища и брюшной полости Исходное положение: стоя, руки на бедрах. Проделайте круговые вращательные движения тазом, сгибаясь и прогибаясь в пояснице. Выполните 15–20 движений в одну сторону и столько же в другую. Амплитуда движений, вначале небольшая, постепенно увеличивается, круг делается шире и затем снова сужается. Темп вначале быстрый, постепенно замедляется в период наибольшей амплитуды и вновь ускоряется. После этого сделайте 20 ритмичных втягиваний вверх и сжиманий заднего прохода и промежности одновременно.
Упражнение 18. Самомассаж области коленных суставов Разотрите ладонями коленные суставы. Движения круговые, правой рукой по часовой стрелке, левой — против. Давление на суставы легкое. Длительность — 20–30 секунд.
Упражнение 19. Самомассаж ступней Положение сидя. Раздвиньте колени в стороны и захватите обе ступни таким образом, чтобы большие пальцы рук лежали на подошвах, а остальные находились на тыльной стороне стопы. Разотрите стопы. Нажим — от легкого до умеренного. Вначале проделайте несколько поглаживающих движений в направлении от пальцев к пятке. Затем — как бы перетирайте стопы между пальцами.
Упражнение 20. Хлопки-удары Слегка расставьте ноги в стороны и раскрытыми ладонями обеих рук проделайте короткие и быстрые удары-хлопки по лбу, шее, груди, животу, ягодицам и бедрам.
Кроме систем саморегуляции профилактика хронической усталости включает в себя и крепкий продолжительный сон, необходимый каждому человеку. А в периоды особенно напряженного труда или переживания стресса человеку нелишне поспать и днем. Кроме того, по возможности необходимо посещать сауны, бани, находить время для прогулок на свежем воздухе.


...
Этой женщине помогли следующие упражнения.
Встаньте прямо, расслабьте мышцы, ноги поставьте вместе. Посмотрите вперед. Руки опустите вниз. Поверните кисти рук пальцами навстречу так, чтобы между кистями и предплечьями был прямой угол. Ладони направьте к земле и держите их перед собой. Поднимите руки вперед и вверх. Ладони направьте вверх, к небу. Держите их перпендикулярно предплечьям. Выполняя движение руками, плавно вдохните через нос. Посмотрите на пальцы рук, подняв голову. Плавно задержите дыхание. Поверните ладони вверх, к небу, держа их перпендикулярно предплечьям. Затем через стороны опустите руки, медленно выдыхая через рот. Одновременно опустите голову и направьте ток энергии вдоль тела. Однако чрезвычайно важно плавно дышать. Обычно начинающие стараются дышать как можно глубже. Они думают, что чем глубже вдох, тем больше прибудет силы. Это неверно. Усилия при вдохе часто препятствуют нормальному току энергии внутри тела. Еще одним необходимым условием является способность к расслаблению. Делая упражнение, освободите ваше сознание от неприятных мыслей. Для начинающего, возможно, это будет трудновато. Не расстраивайтесь. В течение некоторого времени просто попытайтесь выполнять упражнение без всякого напряжения.
Повторите упражнение 10–20 раз. Каждый раз, двигая ладони навстречу небу, чувствуйте, как распрямляется спина. Опуская руки, почувствуйте поток энергии, направленный вниз вдоль тела.
Это упражнение называется в некоторых восточных школах «Подъем неба». Как и во многих других случаях, его форма обманчиво проста. Важна не форма сама по себе, а поток энергии, порождаемый выполнением упражнения. Выполняйте хотя бы только это упражнение по 10 раз каждое утро, не пропуская ни одного дня в течение трех месяцев. Результаты будут весьма ощутимы. Вы поймете, почему «Подъем неба» — одно из лучших упражнений восточных оздоровительных занятий.
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Может ли хронически усталый человек прожить долгую жизнь? Влияют ли усталость, а значит, и расстройство нервной системы, нарушенный сон на продолжительность и качество жизни? Конечно! На основании проведенных исследований ученые сделали вывод, что с возрастом человек должен увеличивать, а не сокращать продолжительность сна. Ведь в это время происходит освобождение мозга от излишней информации. Ощущение полноты жизни, участие в делах своих друзей, родных дают стимул в жизни каждого из нас.

Аллергия

Не стоит относиться к аллергии с пренебрежением — на самом деле это серьезная проблема для человечества. Аллергические реакции чреваты осложнениями, прежде всего гипертонией и инфарктом миокарда. В зависимости от местных условий аллергии подвержены от каждого пятого до каждого второго жителя планеты. Причем количество таких страдальцев неуклонно растет. В России аллергозависим каждый третий человек. А в южных областях, где преобладает растение амброзия, в период его цветения в число аллергиков попадает едва ли не все население. Зато в сельской местности, где нет застоев воздушных масс и воздух свободен от промышленных отходов, накапливающих в себе пыльцу, страдающих от аллергии намного меньше.
У шахтеров аллергия на угольную пыль. Домохозяйки и работники гостиниц страдают от комнатной пыли. Те, кто нечасто меняет постельное белье, тоже могут обнаружить у себя аллергию: на несвежих простынях скапливаются отслоившиеся с поверхности кожи частицы — питательная среда для болезнетворных микроскопических пылевых клещей. Но если бы одна только пыль провоцировала аллергические реакции. Увы, аллергию может вызывать почти все. Для каждого конкретного человека этот недуг индивидуален. Каждый организм выбирает себе аллерген, на который реагирует его иммунная система. Неприятно, когда аллергия вызывается пищевыми аллергенами. Пусть человек органически не переносит мед или куриный белок — без них прожить можно. А если это крупа, мясо, фрукты? Фрукты, как известно, богаты веществами (вполне безобидными), которые для многих людей становятся настоящей бедой. Съел клубнику — и на коже появилась зудящая сыпь. Но еще страшнее для аллергика пищевые добавки — тут реакция может проявиться гораздо тяжелее, вплоть до удушья, бронхиального спазма, и тогда без «скорой» не обойтись.
Смертельна ли аллергия? Да, смертельна так называемая лекарственная аллергия, когда человеку вводят препарат, который, как потом выясняется, иммунная система отторгает. При аллергической настроенности организма возможна непереносимость в первую очередь пенициллина, сульфаниламидных препаратов, аспирина, витаминов группы В. Врачи знают о такой возможности, но трагические ошибки тем не менее случаются.
Восточная медицина никогда не лечит только больной орган, но всегда весь организм, и, более того, врач старается «встроить» организм человека в окружающую среду. А это и правильное питание, и образ жизни, и даже сезонное поведение, связанное со сменой времен года и личностными характеристиками самого человека и его организма. Природа вступает в один из неблагоприятных периодов межсезонья, когда ослабленный человеческий организм становится наиболее восприимчивым к сезонным раздражителям — пыльце растений, запахам и т. д. Сегодня в дополнение к традиционным аллергенам человек сталкивается с большим количеством синтетических раздражителей, последствиями экологических проблем, и даже привычные продукты порой становятся причиной аллергии. Но методы тибетской медицины применительно к аллергии, чем бы она ни была вызвана, как тысячу лет назад, так и сегодня помогают нам вылечивать самые сложные случаи.
Что же такое аллергия, как она проявляется и чем опасна?
В современной медицине термин «аллергия» означает повышенную чувствительность организма по отношению к тому или иному веществу — аллергену. Сегодня помимо «отечественных» аллергенов, которые каждый год зацветают в наших полях и лесах, в нашей жизни появились новые аллергены, привезенные из других стран вместе с соками, напитками, шоколадом, печеньем, винами, водкой и лекарствами, которые на первый взгляд совсем не должны вызывать аллергию.
Как и любая другая болезнь, аллергия — удел не каждого. Развитие ее зависит от общего состояния, в первую очередь от иммунитета — способности организма оказывать сопротивление аллергену. Аллергии чаще всего подвержены те, кто страдал простудными заболеваниями, перенес в детстве вирусный гепатит, туберкулез, часто болел ангиной, гайморитом, а также те, кто имеет наследственную предрасположенность. В четыре раза чаще аллергиями страдают жители городов, в два раза больше среди них женщин. Причем большая часть из них — люди трудоспособного возраста. Болезнь, к сожалению, не обошла и детей.
Общее понятие аллергии может объединять в себе несколько заболеваний, таких как полинозы (аллергия на пыльцу растений), пыльцевой ринит, пыльцевой конъюнктивит (воспаление слизистой оболочки глаз), крапивница и отек Квинке (воспаление кожи и подкожной клетчатки, слизистой рта, губ). Наиболее коварная и опасная из всех видов аллергии — бронхиальная астма. Для любого аллергического заболевания, особенно в начальном периоде развития, характерным является состояние вне обострения при прекращении контакта с аллергеном. Оно может быть естественным, например вне сезона цветения растений, или искусственным, когда больной на период цветения полыни выезжает на море либо удаляет из дома животных, пыль и т. д. Все эти меры уместны в начале заболевания и имеют большое значение в предотвращении дальнейшего его развития. Если у вашего ребенка в период цветения полыни или другого растения развиваются насморк, слезотечение, головная боль, бессонница и так далее, то, конечно, вы примете меры к тому, чтобы вывезти его туда, где полынь не растет. В противном случае болезнь будет прогрессировать, с годами ваш ребенок даже может стать инвалидом с тяжелой формой бронхиальной астмы.


...
Хотелось бы сказать о реакции организма на пищевые продукты, лекарства, алкоголь. Мне известен случай, когда женщине, страдающей холециститом и малокровием (анемией, которая наступила постепенно из-за плохого усвоения железа при гастрите), врач порекомендовал есть морковь. Но, судя по всему, не было оговорено, в каком виде и в каких количествах ее употреблять. И вот усердная больная решила разнообразить свою диету, готовя из моркови острые (по корейским рецептам) салаты. В сутки она съедала до килограмма моркови. Закончилось это тем, что у пациентки развился гепатит — тяжелое поражение печени и поджелудочной железы, цвет кожи стал ярко-оранжевым, по ночам ее беспокоил сильный зуд. Но она не обращала на это должного внимания, в результате через пять лет печень не выдержала и женщина умерла. Переедание моркови вызвало длительную аллергическую реакцию, а затем поражение внутренних органов.
Этот пример лишний раз убеждает в том, что аллергия может стать «спусковым крючком» для развития очень тяжелых заболеваний, которые поражают внутренние органы (печень, поджелудочного железу, селезенку), суставы, мышечную систему.
Что касается аллергии на медикаменты, то с этим сталкиваются многие из нас. Чаще всего она проявляется высыпаниями на коже, отеком гортани, удушьем. В редких случаях может быть и смертельный исход. Некоторые сильнодействующие лекарства сохраняются в организме до пяти лет и более.
И невозможно промолчать о зависимости организма от лекарств, о чем так неохотно говорят врачи. Например, полная зависимость больного от гормональных препаратов (инсулина, преднизолона), наркотиков, транквилизаторов. И всегда найдется очень модный препарат, который, судя по рекламе, избавит вас от существующих и несуществующих болезней. Например, сейчас повальное увлечение биоселеном, а чуть раньше все дружно пили капли Береша. Где же исцеленные каплями Береша? Может быть, их прибавится после приема биоселена? К сожалению, от рекламы медицинских и псевдомедицинских препаратов невозможно оградить тех, кто, не являясь врачом, не в состоянии сам оценить потенциальный вред новых чудо-препаратов. Единственное, что может уберечь вас от опасных последствий, — следование принципу индивидуального подбора лекарств, который в состоянии сделать только квалифицированный доктор.
Врач-восточник с хорошей квалификацией попросит взять больного лекарство в руку и по его пульсу определит, подходит это лекарство больному или нет. И даже успешное излечение ваших знакомых, друзей не является гарантией того, что это средство обязательно поможет вам.


...
Что касается биоселена, то следует отметить, что он, как и другие прошлые и будущие «модные» препараты, не является панацеей от всех бед. Селен — это всего лишь микроэлемент, которого недостаточно в ряде регионов России. И если вы хотите пополнить его недостаток в вашем организме, то пейте хотя бы два-три раза в неделю по 1 ч. ложке, можно добавлять в пищу. Возможно, тогда получите какие-то обнадеживающие результаты. Неправильная дозировка приводит к развитию аллергии на препарат.
Общеизвестны и очень часты аллергии на антибиотики пенициллиновой группы. При первом применении — незамедлительный эффект, а при повторном (воспалении легких, обострении бронхита или астмы) он уже теряет свою силу. В организме человека за это время развиваются ферменты, разрушающие антибиотики. А какое пагубное действие на организм человека оказывает наркоз! По статистике, однажды перенесенный наркоз уносит семь лет жизни, ухудшается память, снижается иммунитет, может нарушаться работа внутренних органов, эндокринных желез. Разновидностью длительной аллергии в организме человека являются кожные заболевания и многое другое.
Сегодня, оглядываясь на опыт прошлых лет, могу с уверенностью сказать, что аллергия — это не приговор. Комплексное лечение с применением методов восточной медицины и траволечения позволяет справляться с этим тяжелым заболеванием.
Для лечения бронхиальной астмы, аллергических ринитов восточная медицина разработала много препаратов. Известен с XVIII века препарат Дали-16. Знаменитый тибетский врач конца XIX — начала XX века Петр Бадмаев широко использовал препарат ШИЖИД-6 в комплексном лечении аллергических заболеваний. ШИЖИД-6 хорошо очищает организм, улучшает обменные процессы в печени, обладает иммуностимулирующим действием, эффективен при дисбактериозе кишечника.

Опущение внутренних органов

Опущение внутренних органов, в просторечии — надсада желудка, кишечника, почек, половых органов, может стать причиной очень серьезных заболеваний. Например, бесплодия у женщин. Для лечения надсады применяются массаж и энерготерапия. Энерготерапия более медленное, но и более надежное средство. Изучение народного опыта бабушек, которые и по сей день помогают людям избавиться от многих недугов, в частности лечат бесплодие у женщин, испуг у детей, сотрясение головы, должно быть правилом для хорошего врача. Традиции народного врачевания должны занять достойное место в практике современного врача. Одним из важных принципов народного целительства является универсальность знаний, которые помогают при лечении не только тела, но и души.
Часто обращаются женщины с диагнозом «бесплодие». Как правило, их уже не раз обследовали в различных клиниках, но почему-то никто не предположил, что причиной бесплодия стало опущение или загиб внутренних органов, в частности половых органов (матки). Часто, обследуя бесплодных женщин, врач пытается найти более сложную причину, нежели надсада. Симптомами надсады могут быть болезненные и нерегулярные месячные, вздутие живота, частые запоры, тянущие боли внизу живота.


...
Однако нельзя считать, что надсада — это удел женщин, угрожающий им бесплодием, привычными выкидышами, нарушением менструального цикла. От надсады часто страдают и дети. Пациентами были даже двухлетние малыши. Часто, едва научившись ходить, ребятишки начинают «помогать» маме по дому: переносят тяжелые вещи, передвигают стулья, принимаются таскать кошек и собак. Родители часто не обращают на это особого внимания, тогда как ребенок может надорваться.


...
Надсада часто случается у подростков. Их мышечная система, несмотря на уже сформировавшийся скелет, часто отстает в развитии и оказывается не готовой к тяжелым физическим нагрузкам. При поднятии тяжестей мышцы бедер, спины, плечевого пояса приходят в состояние повышенного тонуса, повышается и внутрибрюшное давление. А в это время мышцы внутренних органов, к примеру связки, поддерживающие почки, расслабляются, и происходит опущение этих органов. Поэтому родителям надо очень внимательно следить за физическими нагрузками подростка.


...
Многие пациенты, обращаясь к врачам, даже не подозревают о том, что причина болезни внутренних органов в надсаде. У женщин при этом, как правило, нарушается менструальный цикл, наступает бесплодие, случаются привычные выкидыши, идут воспалительные процессы мочеполовой сферы, вздутие живота, запоры, беспричинное похудание. У мужчин — раннее снижение потенции, развитие простатита, аденомы предстательной железы, радикулит, боли в ногах и расширение вен. Надсаду трудно диагностировать. Нередко ее путают с пищевым отравлением или острым аппендицитом.


...
Почему же мы так часто в нашей практике встречаемся с надсадой? Во-первых, потому, что в официальной медицине этот вопрос изучен мало. Во-вторых, общая низкая культура здоровья, неумение помочь себе простыми, доступными методами. Хочется надеяться, что, прочитав эту главу, вы не станете искать симптомов заболевания у себя, а сделаете выводы о том, как можно уберечь себя и своих близких, особенно детей, от надсады.


...
К сожалению, узкая специализация современного врача не предполагает универсальности знаний. Современный врач не должен пренебрегать опытом прошлых поколений и традициями. Лечение того сложного организма, которым является человек как биологическая система, не должно ограничиваться строго определенным набором методов академической медицины. А скольких людей можно было бы спасти от многих болезней, сколько женщин могло бы обрести материнское счастье.


...

Бесплодие

В последние годы, к сожалению, участились случаи обращения к врачам за помощью по поводу бесплодия. Если взять статистику, то, по моим наблюдениям, из каждых 10 пациентов 2–3 человека лечатся от бесплодия. Возраст женщин самый разный — от 20 до 40 лет и даже старше.
Причинами женского бесплодия могут быть как органические изменения в половых органах, так и функциональные. Из органических причин в первую очередь нужно выделить неправильное расположение матки — это загиб ее в ту или другую сторону, отклонение назад, опущение внутренних органов. Функциональные нарушения — это хронические воспалительные заболевания половых органов, нарушения функции яичников и желез внутренней секреции, менструального цикла, болезнь щитовидной железы и т. д. Часто обращаются женщины с анатомическими нарушениями половых органов, среди которых опущения и загибы матки стоят на первом месте.
Почему это происходит? Длительная практика показывает, что наиболее распространенной причиной нарушений является надсада — опущение внутренних органов. Женщины чаще всего и не подозревают о ней, годами лечатся то у гинеколога, то у экстрасенса, то у бабки-знахарки. Нельзя сказать, что такое лечение не приносит результатов. Известны случаи, когда долгожданная беременность наступала после лечения у древней бабушки, которая как раз и лечила надсаду у желающей иметь ребенка женщины.


...
Были случаи, когда лечение не сразу давало результат и только терпение женщины приводило к успеху.


...
Часто бывают на приеме пациентки, страдающие вторичным бесплодием. Как правило, они хотят иметь второго или третьего ребенка, но после рождения первенца беременность не наступает. Иногда это женщины, состоящие во втором браке. Первая беременность и первые роды порой протекают очень тяжело. Затянувшиеся роды могут привести к перенапряжению мышц всего тела. А уже как осложнение наблюдаются расслабление мышц живота, внутренних органов, растяжение связок. Из-за этого происходит смещение органов брюшной полости, в частности матки, что и становится одной из причин бесплодия или выкидышей.
Но не только бесплодие становится причиной страданий в семье. Часто женщины, излечившись от бесплодия, трудно переносят беременность. Для этого может практиковаться наблюдение или ведение беременных женщин по их желанию.


...
Наверное, все родители понимают, как важно заботиться о здоровье будущих мам, когда они еще только растут. Но, к сожалению, невозможно уследить за всем, что делает ребенок. Сейчас юные девушки посещают спортивные клубы, где проводятся занятия по дзюдо, поднятию различных тяжестей. Это не всегда благополучно отражается на здоровье неокрепших организмов.


...
Кстати, аборт производит в организме женщины эффект «взрывной волны». Любая травма похожа на взрыв на клеточном уровне. Причем главный удар принимает на себя генетическая начинка клетки — ДНК. Рядом, в 7–10 см от места операции (аборта), располагаются яичники, а в них хранятся яйцеклетки с генетической информацией.
При аборте «взрывная волна» проходит по яйцеклеткам и вносит изменения в ДНК. В первую очередь повреждаются гены, отвечающие за репродуктивные способности будущего ребенка, иногда они изменяются необратимо, и тогда яйцеклетка становится непригодной для зачатия. Со временем у этого человека не исключены проблемы с зачатием собственных детей.
Возможен и другой вариант. Смещенные гены останутся неактивными и на детях не скажутся. Зато они начнут передавать нарушение дальше по цепочке — внукам и правнукам.
Чаще всего повреждаются яйцеклетки, которые ближе всех находятся к выходу из яичника, то есть те, которые как раз готовятся к созреванию. Так что на протяжении приблизительно года после аборта женщине лучше избегать беременности, чтобы ее дети не оказались в будущем бесплодными или больными.

Коварная простуда

Все простудные заболевания традиционной восточной медициной относятся к иньским болезням (от слова «инь» — один из двух противоположных полюсов в едином целом инь — ян. К инь относятся внутренние органы: печень, сердце, селезенка, поджелудочная железа, легкие, почки).
Период межсезонья считается наиболее опасным. Охлаждение организма, обычная простуда или недолеченная ангина могут привести к тяжелым последствиям. Например, к воспалению легких в такой его тяжелой форме, как вирусная гриппозная пневмония. Ее, как правило, трудно лечить. Следствием охлаждения также может стать ревматизм с формированием порока сердца, заболевания суставов, почек. Винить в этом приходится только себя и наше отношение к самим себе и своему здоровью.
В сознании многих из нас укоренилось неправильное понимание самого себя как объекта, который кто-то должен лечить. А сам пациент может позволить себе запустить болезнь, найдя тысячу причин для оправдания. В странах Азии удивляются, сколько «ревматиков» существуют на Западе. Восточная медицина не допускает развития этого заболевания, а тем более порока сердца. «Ангину мы лечим травами, — говорят врачи восточной традиции, — используем их как внутрь, так и для полоскания (санации) горла. Завершая лечение, уверены в том, что иммунитет пациента в порядке и никаких осложнений не возникнет».
В эффективности этого метода я убедился на себе, заболев ангиной, протекавшей с высокой температурой. Я вылечил ее за три дня с помощью трав, энерготерапии и растирания тела известным бальзамом «Золотая звезда». А успешное лечение с применением этих методов хронического бронхита, бронхиальной астмы у детей принесло немало радости им самим и их родителям.


...
Простуда у детей до года развивается очень быстро, так же быстро она и исчезает. Но только при условии правильно проведенных лечебных процедур.


...
Опять приходится повторять прописные истины, как вести себя, когда ты уже заболел простудой. Однако те советы, которые тут даны, помогут вам справиться с болезнью и избежать осложнений.

Лечение простудных заболеваний

Конечно, ни взрослый, ни тем более ребенок не откажется от пребывания в теплой постели при высокой температуре тела, не выйдет на работу или прогулку, когда его бьет озноб или мучает головная боль. Хорошее средство в этот период — прием большого количества горячего питья: брусничный или малиновый морс, минеральная вода в теплом виде, горячий зеленый чай с лимоном, настой имбиря с медом. Но еще лучше потогонный, противовоспалительный сбор из трав, приготовленный в виде настоя. В течение дня (суток) можно выпить до одного литра этого настоя. И вы убедитесь сами: температура тела снизится, откроются все поры вашей кожи. На всем теле выступит пот, после чего наступит облегчение. Желательно применить и точечный массаж биологически активных точек лица, шеи, головы, спины и груди. Особенно он показан детям с высокой температурой. Во время проведения этой процедуры происходит теплообмен между телом ребенка и окружающей средой, благодаря чему жар снизится и состояние больного быстро улучшится.
Все эти процедуры можно применять и при обострении хронических воспалительных процессов дыхательных путей, например хронического бронхита. В последнее время большинство населения, в том числе дети и пожилые, лишены тех продуктов питания, которые богаты витамином С. Может, это еще одна из причин развития простуды. Все большее распространение получают витаминные комплексы из аптеки. Но химические вещества — это неполноценная замена природным компонентам. Дело в том, что при одинаковой химической формуле синтезированных витаминов и природных веществ молекулы синтетиков могут иметь другое строение, нежели природные. Организм реагирует на прием таких веществ не так, как на естественные продукты. Кроме того, в природных продуктах могут быть биологически активные вещества, неизвестные науке, но необходимые организму.
Если же у вас ангина, причем гнойная, с высокой температурой, то в первую очередь необходимо избавиться от гнойных пробок на миндалинах, в которых микробы размножаются с огромной скоростью… Если не избавляться от них, то микробы благополучно расселятся по всему организму, будь то почки, сердце, суставы или другие органы. Кроме этого, нужно сделать массаж в области нижней челюсти, подчелюстной области и шее. А затем обработать эти зоны согревающей мазью, можно вьетнамской «звездочкой» или спиртовой настойкой. Это улучшит приток крови и энергии в пораженную зону и быстрее избавит вас от недуга. И что очень важно, уменьшите прием таблеток.
С целью профилактики, когда вы чувствуете, что начинаете заболевать, примите с вечера на ночь крепкий настой имбиря. Это давний рецепт, испытанный временем, удивительно прост и эффективен: залить 1 ч. ложку (или 1/2 ч. ложки — по вкусу) свежего корня имбиря кипятком — 200 мл, добавить 1 ч. ложку (1 ст. ложку — по вкусу) меда и дольку лимона. Пить горячим.
Дошедшие до наших дней рецепты восточных народов благотворно использовались в семьях, где нет ни аспирина, ни панадола, но сохранились древние традиции лечения и профилактики простудных заболеваний. При повышенной температуре в начале и в конце заболевания, когда происходит борьба организма с простудой, больному особым образом готовят бульон из баранины: в кипящую воду (400–500 мл) добавляют мелко нарезанные кусочки баранины (2–3 ст. ложки), 1–2 дольки чеснока, лук, перец по вкусу (можно другие приправы), кипятят бульон в течение 3–4 минут, снимают с огня, слегка остужают и подают больному в горячем виде. Бульон из баранины подавляет жар, повышает защитные силы организма.
Если вы не едите баранину, то для вас есть другой рецепт: в 200–300 мл кипящей воды добавьте 4–5 ст. ложек изюма, кипятите 1–2 минуты, добавьте немного имбиря. Отвар подавайте больному в течение всего дня в теплом виде, остатки изюма можно съесть.
Еще несколько рецептов лекарственных средств, приготовить которые желательно заранее. Здесь подобраны рецепты, которые будут особенно действенны для жителей России, Белоруссии и Украины.
При гнойной ангине
Понадобятся полынь приморская — 30 г, воробейник лекарственный — 30 г, бодяк полевой (корни и листья) — 10 г. Травы измельчить. Залить 1 ст. ложку 300 г красного вина. Дать постоять сутки и процедить через три слоя марли. Пить по 30 г пять раз в день в течение двух дней, перерыв два дня, и снова пить два дня. Цикл желательно повторить 10 раз.
Для дезинфекции ротовой полости
1. Залить 200 г свежей мяты, 300 г водки или 60-градусного спирта, настаивать на солнце три дня. После этого варить на водяной бане 15 минут и оставить в воде до полного остывания. Процедить сквозь марлю и вату. Хранить при комнатной температуре. Полоскать рот утром и вечером, не глотая, в течение 5 дней после еды.
2. Понадобятся по 1 ст. ложке соли, уксуса, яблочного сока, стручков жгучего перца. Тщательно перемешать компоненты, залить 150 г воды и кипятить 5 минут. Процедить через марлю и вату. Полоскать утром и вечером до и после еды. Повторить через два дня, после этого сполоснуть рот смесью водки и воды в соотношении 1:1. Курс рассчитан на 10 приемов.
Самомассаж
Простудиться можно в любое время года, однако наиболее часто люди болеют зимой и весной. Хотя простуда проходит небыстро, самомассаж по восточным методикам поможет снять дискомфорт на начальном этапе болезни и не позволит болезни распространиться и уйти глубже в организм и вылиться в бронхит или другие заболевания верхних дыхательных путей.
В восточной медицине простуда описана как поражение внешних или внутренних органов тела сильным ветром. Этот ветер, в лице невидимых микробов, проникает внутрь тела сквозь определенные точки, называемые воротами, и разносится там ци и кровью по всем органам. Борьба с простудой в восточной медицине заключается в стимулировании точек ветра, разгоне ци и крови и регулировании и восстановлении функции легких.
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Рис. 7 
1. Надавливая средними и указательными пальцами обеих рук, начните потирать области вдоль средней линии лба, начав от точки между бровей до границы волос. Начните от брови, постепенно поднимаясь все выше и выше, двигаясь только в одном направлении, до границы волос. Повторите 50–100 раз. 2. Согните указательные пальцы и прижмите боковые стороны средних фаланг к средней части лба. Надавите и проведите от середины лба к краям, до конца бровей. Повторите 100 раз.
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Рис. 8 
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Рис. 9 
3. Кончиками больших или средних пальцев надавите на виски, на точки, которые находятся на один палец правее и левее внешних краев бровей и внешних уголков глаз. Массируйте примерно 100 раз до появления чувства теплоты и легкой боли.
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Рис. 10 
4. Потрите виски: надавите на виски подушечками больших пальцев и с силой потрите по направлению к затылку до появления ощущения легкой боли. 5. Кончиками больших пальцев надавите и массируйте точки, расположенные в углублениях возле затылочных бугров, примерно на один палец ближе к волосистой части головы, примерно 100 раз. Сила давления должна быть достаточной для того, чтобы лоб покрылся испариной.
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Рис. 11 
6. Массируйте мускулы по обеим сторонам задней части шеи: положите большой палец одной руки на одну сторону затылка, а указательный и средний на другую, сжимайте мускулы обеих сторон от волос до основания шеи 10–20 раз.
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Рис. 12 
7. Большим, указательным и средним пальцами левой руки сжимайте точку, которая находится на правой стороны на верху плеча, четыре-пять раз. Поменяйте руки и сжимайте точку, находящуюся с левой стороны, правой рукой. Затем похлопайте по каждой точке ладонью 30–50 раз. 8. Похлопайте себя ладонью по верхней части спины 30–50 раз каждую сторону.
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Рис. 13 
9. Ногтем большого пальца левой руки надавите и массируйте область на бугре между большим и указательным пальцами на тыльной стороне ладони правой руки. Поменяйте руки. Повторите примерно по 100 раз для каждой руки. Совет: пейте больше горячей воды и больше отдыхайте. Как только вы почувствовали, что подхватили простуду, проделывайте приведенный выше самомассаж 2–3 раза в день. Результаты будут более впечатляющими, если скомбинировать самомассаж с китайской травной медициной.

Правильное питание

Все, что мы едим, согласно канонам восточной медицины, делится на инь– и ян-продукты. То, чем мы питаемся, относится в основном к инь-продуктам. Практически все мучные изделия: хлеб, макароны — это все иньские продукты. Свинина, курица, практически вся рыба, сахар, очень большое количество фруктов: груша, арбуз, апельсины, бананы, виноград и вода — иньские продукты. Янских продуктов, наоборот, мало. Это в основном специи: лук, чеснок, кардамон, кориандр, мускатный орех, имбирь, все виды перца, не только красный, черный и белый, но и другие виды перца. Есть, например, перец бибилин. Из фруктов и ягод к янским продуктам относятся яблоки, хурма, мандарин, клубника и малина. Остальные фрукты и ягоды относятся к иньским, иначе говоря, «холодящим» продуктам. И поэтому употребление иньских продуктов в больших количествах без янских составляющих приводит к накоплению в организме слизи и жира. Это приводит к иньским болезням: сердечно-сосудистым заболеваниям, сахарному диабету, раковым болезням, то есть к самой грозной группе заболеваний.
Неправильное питание может привести к тяжелым последствиям. Для того чтобы не охлаждать кровь таким питанием, нужно ее «горячить» небольшим количеством янской пищи. Причем речь не о том, чтобы поедать перец горстями, речь о том, что мы с помощью еды можем сбалансировать конституциональный тип таким образом, чтобы склонные к полноте не поправлялись, а излишне худые, наоборот, набрали недостающие килограммы.
Климат напрямую влияет на наш рацион. Поскольку женское начало инь считается теплым, а мужское ян — холодным, первому соответствует лето, а второму — зима. Осень — время перехода от инь к ян, весна — наоборот. Точно так же, двигаясь от полюсов к экватору, мы меняем окружающую среду от ян к инь. А значит, требуют изменения и образ жизни в целом, и питание в частности. Пища, относящаяся к инь, крупнее, слаще, ароматнее, содержит больше калия и других инь-элементов. Пища ян плотнее, компактнее, медленнее растет и менее душиста, в ней больше натрия и других ян-элементов. Так, фрукты и листья питаются энергией инь, а зерна и корнеплоды — ян. Вот и выходит, что летом или в тропиках нужно включать в рацион преимущественно фрукты и зелень, которым наиболее присущи свойства инь, а зимой или на севере следует придерживаться концентрированных и энергоемких ян-продуктов. Вот почему макробиотика и другие восточные учения считают, что тропические плоды в холодном климате и в зимнее время не лучший выбор. Они не скрасят тяготы долгой зимы, а только расшатают внутренний баланс в организме. Наилучшее здоровье и долгая жизнь у тех, кто в каждое время и в каждом месте ест именно то, что там произрастает.
Интересно, что русская национальная кухня вполне соответствует принципу инь — ян: она состоит главным образом из злаков (хлеб и каши) и корнеплодов (борщ, винегрет, пареная репа и т. д.), а также из орехов, семян и лесных ягод, более плотных и компактных по сравнению с тропическими фруктами.
При этом весной и летом жители средних широт едят больше продуктов с инь-характеристиками: салатной зелени, помидоров, фруктов. По мере похолодания или перемещения с юга на север основой питания должны стать горячие каши и похлебки, овощные супы на основе корнеплодов, репчатый лук и картофель.
Огурцы, помидоры и даже капуста по многим признакам относятся к категории инь, и потому их едят и в России, и в Италии. Но, будучи засолены, они приобретают ян-характеристики, так как соленый вкус вообще относится к ян.
Что касается истинной янской пищи, она обычно прекрасно хранится без всякой переработки, как те же корнеплоды, зерновые и бобовые. Инь-продукты долго не лежат, если дать им созреть, а для дальних перевозок их снимают незрелыми. В итоге обитатели других широт все равно получают не настоящий продукт, а дозревший в пути или хранилище либо переработанный тем или иным способом.
Как определить, какая пища северная, а какая южная? В принципе, всякий продукт имеет качества инь и ян. Важно выявить преобладающий фактор. Плоды наземные, такие как капуста или тыква, ближе к инь, чем подземные. Плоды, растущие высоко над землей, еще более инь — они начинают поспевать, когда летняя энергия достигает зенита.
Осенние и зимние сорта яблок обычно кислее и тверже летних. Чем больше в них ян, тем дольше они могут лежать. Прекрасной сохранностью отличаются такие ян-ягоды, как брусника и клюква. Они поспевают поздно осенью, ближе к зиме, в то время как инь-ягоды, такие как земляника, вызревают в разгар лета.
Пища животного происхождения в целом тяготеет к ян, а растительная — к инь. Инь-растения зимой следует дольше готовить — в этом случае они приобретают качества ян. Тот же эффект дает порция соли.
Ян-продукты — любая соль, куриные и утиные яйца, икра, говядина, баранина, телятина, колбасы, дичь, индейка, гусь и утка, фазан, женьшень.
Инь-продукты — тропические фрукты, пальмовое масло, молочные продукты, сахар и сладости, чай, кофе, кола, шоколад, пряности, белый рис, белая мука, любые быстрорастворимые продукты, консервы, продукты с химическими добавками, красителями, ароматизаторами, витаминно-минеральные комплексы, маргарин, рафинированные растительные масла, животные жиры, майонез, уксус.
В полярном и северном климате предпочтительны: 
• холодостойкие злаки, такие как гречиха, рожь, озимая пшеница и ячмень;
• местные овощи, большей частью вареные или тушеные;
• продукты животного происхождения.
В умеренном климате предпочтительны: 
• местные злаки и бобовые (рис, пшеница, овес, ячмень, горох, фасоль, чечевица);
• местные овощи, главным образом вареные или тушеные, и небольшое количество сырых овощей, зелени, фруктов;
• немного рыбы и морепродуктов.
В субтропическом и тропическом климате предпочтительны: 
• южные злаки (длиннозерный рис, кассава, саго);
• крупные бобы (пинто, лима);
• местные овощи, много салатов и фруктов;
• минимум животных продуктов;
• легкая кухня с минимальной кулинарной обработкой продуктов, использование растительных жиров и пряностей.
В целом инь-растения, прошедшие горячую обработку, замедляют обмен веществ и снижают температуру тела, в то время как ян-растения активизируют метаболизм и повышают температуру тела. Самые сбалансированные и безопасные животные продукты — те, где сравнительно больше инь и меньше ян: это рыба и морепродукты. Полезно есть их с овощами для взаимной гармонизации.
Наше стремление быть стройными и красивыми основывается не только на эстетическом отношении к самому себе и окружающему миру. В основе этого стремления заложен глубокий смысл — только здоровый человек может быть по-настоящему красивым. Чистая гладкая кожа, упругие мышцы тела, ясные глаза и, конечно же, отсутствие лишнего веса. Все это изначально дается нам родителями и природой при рождении. Другое дело — как мы распоряжаемся этим даром. 
В восточной медицинской традиции нет специальных методик, ориентированных на воздействие на организм человека, страдающего, к примеру, ожирением. Окружающий мир, как и мир человека, воспринимается на Востоке как единая неделимая сущность, которая не может рассматриваться по отдельности. Нельзя избавить человека от ожирения, только сокращая потребление, например, сладкой пищи.
Главнейшей причиной таких заболеваний, как желчно-каменная болезнь, панкреатит, сахарный диабет, ожирение, мочекаменная болезнь, холециститы, колиты и многие другие, является неправильное питание. А пережитый стресс, охлаждение организма, сопутствующие заболевания или наследственные недуги только обостряют состояние. По оценкам ученых, причиной до 90 % всех болезней желудочно-кишечного тракта является неправильное питание, поэтому в 80–85 % случаев возможно излечение при помощи одной лишь диеты, а с точки зрения восточной медицины — с помощью правильного питания. Согласно восточной медицине, все продукты питания действуют как лекарства, и поэтому, принимая ту или иную пищу, человек либо укрепляет, либо ослабляет свой организм.
Для подавляющего большинства людей пища — источник энергии, строительный материал. Итак, для чего мы едим? Многие ответят на этот вопрос так: чтобы жить, чтобы радоваться жизни, чтобы получать удовольствие от пищи, чтобы работать и тому подобное. Но вряд ли кто может сказать о себе наоборот: живу, чтобы есть, есть и есть, причем ем все подряд, ни в чем себя не ограничивая. Обыватель скажет, что живем-то мы всего один раз. Пусть его мнение останется с ним до поры до времени, а оно не заставит себя долго ждать, особенно при нашей экологии, культуре питания, часто безалаберном отношении к себе и к своему здоровью.
В восточной медицине придается огромное значение не только питанию как таковому, но и тому, кто, что и когда ест. Главный принцип в отношении правильного питания прост и понятен — не впадая в крайности, стремиться к совершенству. Это значит, что нельзя есть много или мало, часто или редко. «Две четверти желудка наполняй пищей, одну четверть — питьем, а одну оставь для ветра», — сказано в философском медицинском трактате «Чжуд-ши». Современная медицинская наука также говорит о том, что на одну часть кислотной пищи должно приходиться две-три части щелочной.
В природе практически нет таких продуктов, которые, согласно восточным медицинским канонам, нельзя есть категорически. Другое дело — их сочетание, которое, согласно медицинскому философскому трактату «Чжуд-ши», не должно быть случайным. «Одновременный прием несовместимых продуктов равносилен приему искусственно приготовленного яда», — говорится в трактате. Например, ни в коем случае нельзя совмещать рыбу и молоко, молоко и фрукты, яйца и рыбу, мед и растительное масло, а после топленого масла нельзя пить холодную воду.


...
Помимо сочетаемости продуктов восточная медицина отводит большое место изучению свойств самих продуктов. Так, например, все, что мы потребляем в пищу, подразделяется на холодные и теплые продукты. Например, вода всегда содержит в себе холодные элементы, а пища минерального происхождения (соль) — теплые, так же как и пища растительного происхождения: пшеница, овес, черный ячмень, красный и черный перец, кориандр, имбирь, чеснок, кардамон, корица, редька. Есть также продукты, содержащие в себе нейтральные или средние элементы, — это гречиха, горох, фасоль, картофель, помидоры, арбуз, редиска. Свойства продуктов очень важны для того, чтобы выстроить схему индивидуального питания каждого отдельного человека. А если человек здоров, то врачу достаточно определить его конституциональный тип.
И уже потом в соответствии с ним рекомендовать те или иные продукты. Ведь пища для врачевателя такое же лекарство, как и искусно приготовленное снадобье, которое само по себе может оберегать человека от болезней и разрушающих отрицательных эмоций.
Согласно медицинскому философскому трактату «Чжуд-ши», человек может принадлежать к одному из трех основных типов: ветра, слизи и желчи. Впрочем, в чистом виде такие типы встречаются редко, обычно речь идет о преобладании какого-то типа энергии в организме человека. К какой точно конституции принадлежите вы, может определить только опытный врачеватель, который может правильно проанализировать ваши вкусовые предпочтения, физические параметры и многое другое. В зависимости от того, к какой конституции вы принадлежите, те или иные продукты могут оказывать на вас определенное влияние. И то, что для человека с конституцией ветра полезно и даже необходимо, для человека с преобладанием конституции слизи не всегда подойдет, а порой может даже навредить. Поэтому люди с конституцией ветра могут есть много и не полнеть, а другие, даже изводя себя диетами, не могут сбросить лишние килограммы.
В течение жизни конституция человека и преобладание энергии могут меняться. Например, старость в восточной медицине считается возрастом ветра, зрелость — желчи, тогда как, родившись, все люди принадлежат к одной конституции — слизи. Три эти энергии могут пребывать в состоянии покоя или возбуждения. Возбуждение, или дисбаланс, если его не лечить, может привести к болезни.
Кроме того, правильное питание, набор продуктов зависит и от климатических особенностей региона, в котором живет человек. Грубо говоря, в холодном и сыром климате любому организму не обойтись без продуктов с теплыми элементами.
Нужно ли так много внимания уделять пище, которую мы едим каждый день? Часто от своих пациентов приходится слышать такой ответ на этот вопрос: «При сегодняшней жизни разве уследишь за диетой, за правильным питанием?» С этим нельзя согласиться. Кто хочет быть здоровым, тот должен придерживаться принципов правильного питания.
В процессе всей своей жизни человек совершает работу: ходит, двигается, трудится на полях или заводе, пишет научные труды или занимается искусством. Даже в состоянии полного покоя, во время сна человек совершает работу: неустанно трудится его сердце, происходят дыхательные движения, печень очищает организм от вредных веществ, тонкий и толстый кишечник кропотливо размельчает, фильтрует пищу. В организме происходит сложный «энергетический процесс», который можно сравнить со сложной химической лабораторией. Беспрерывная работа этой «лаборатории» возможна только при бесперебойном поступлении «топлива», то есть пищи. Кроме энергетической функции пища необходима нам и для «ремонта» организма: в процессе жизнедеятельности непрерывно происходят отмирание клеток и их восстановление, образуются необходимые для нормальной работы живого организма гормоны, ферменты, клетки крови, которые регулируют не только психику, эмоции человека, но и поддерживают иммунитет — защитные силы организма. Например, клетки крови возобновляются через каждые три-четыре месяца, а для их построения необходимы белки, содержащиеся в мясе, рыбе, молоке, сыре, орехах, бобовых.


...
Многих людей тревожит нарастающая полнота. При этом человек начинает больше уставать даже при небольших нагрузках. Возникает лень, с которой очень трудно бороться. При этом аппетит продолжает нарастать с каждым днем. С точки зрения восточной медицины речь идет о повышенном пищеварительном жаре, или о повышенной ян-энергии в желудке, которая вызывает соответствующий аппетит. Желудок в этом состоянии можно сравнить с доменной печью, которую сильно растопили, и она просто так не может остановиться, обжигая стенки органа и постоянно требуя дров, то есть пищи. В этом состоянии человек все время хочет есть, что бы с ним ни случилось, будь то стресс или обычное состояние. В данном случае задача — убрать лишнюю ян-энергию из желудка. Это можно сделать с помощью как лекарственных, так и нелекарственных методов лечения, то есть с помощью внутреннего или внешнего воздействия. Метод внешнего, или прямого, воздействия подразумевает влияние на энергетические каналы, определенные точки на теле человека, регулирующие работу желудка, желчного пузыря, поджелудочной железы и других органов. В зависимости от состояния конкретного человека врачеватель назначает либо прямую энерготерапию, либо глубокий точечный массаж, или воздействие на рефлексогенные зоны. При необходимости можно совмещать два или три метода. И только после того, как врач «успокоит» энергию ян в желудке, можно вести речь о том, что человек сможет сбросить лишний вес. До этого момента ни о каком похудании без вреда для здоровья и тем более сохранении веса после курса лечения говорить не приходится. Конечно, перед тем, как вы начнете худеть, желательно вылечить то, что вас беспокоит, помимо избыточного веса. Причем часто для этого не требуется никаких особенных усилий. Сбалансированные, во многом универсальные препараты восточной медицины оказывают влияние в целом на организм. О правильности выбранного врачебного пути свидетельствует то, что после лечебного курса пациенты, как правило, начинали худеть, они сбрасывали по 0,5–0,7 кг в неделю.
После курса лечения специально подобранным фитопрепаратом человек совершенно спокойно смотрит на изобилие хорошей, вкусной еды. С этого момента можно сказать, что одна из составляющих любого организма — слизь — приходит в нормальное состояние и человек начинает постепенно худеть. Дальнейшее соблюдение правил питания позволит любому человеку, даже физиологически предрасположенному к полноте, сохранить достигнутый результат и при этом оставаться здоровым. Помимо «снятия» жара желудка фитопрепараты также помогают улучшить работу органов пищеварения.

Самомассаж для похудания

Жировая ткань в восточной медицине считается аккумулятором жидкости. Таким образом, если вы хотите, чтобы циркуляция жидкости в организме была нормальной, нужно следить за тем, чтобы органы, ответственные за выработку и перенос жидкости в организме, — селезенка и почки находились в хорошем состоянии. Приведенная ниже техника помогает наладить работу этих органов. Поскольку, согласно восточной медицине, селезенка отвечает за пищеварительный процесс, в массаж включены элементы, улучшающие работу желудка и кишечника. Как только селезенка и почки начинают работать правильно, энергия организма обновляется и жир сжигается автоматически.
1. Круговой массаж живота.
По часовой стрелке потрите область вокруг пупка в течение 5 минут.
2. Надавите и массируйте костяшками больших пальцев области на спине, показанные на рисунке (примерно 100 надавливаний). Массируйте с силой до появления боли и чувства жжения.
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Рис. 14 
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Рис. 15 
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Рис. 16 
3. Потрите спину (примерно посередине спины относительно позвоночника), положите ладони и потрите вверх и вниз до появления ощущения теплоты. 4. Разотрите пояснично-крестцовый отдел, направление движения руки — поперек. Растирайте до появления ощущения тепла.
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Рис. 17 
5. Ладонью противоположной руки разотрите среднюю часть ноги от основания бедра до колена 5–10 раз и от колена до внутренней части костяшки 5–10 раз, до появления ощущения тепла. Проделайте то же самое с другой ногой.
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Рис. 18 
6. Костяшкой большого пальца нажмите на центр ягодичной складки примерно 100 раз, до ощущения легкой боли и покалывания. 
8. Лягте на спину. На вдохе медленно поднимайте ноги, сгибая их только в бедренной части. Держите ноги под углом в 90 градусов. На выдохе медленно возвратите ноги в исходное положение. Повторите 10–20 раз. Лучше всего это упражнение делать на голодный желудок.
9. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Поверните верхнюю часть корпуса вправо и влево, насколько возможно. Одновременно с вращениями корпуса, делайте движения руками. Сделайте это упражнение 10 раз.
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Рис. 19 
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Рис. 20 
Эти упражнения очень эффективны в борьбе с лишним весом, налаживают метаболизм и регулируют функцию почек, селезенки и желудка. С помощью самомассажа можно постепенно и без вреда для здоровья снизить массу тела и стать подвижным и грациозным.

Лечите причину, а не следствие

Меня всегда удивляли женщины, которые используют косметику, но не хотят заниматься всем телом в целом. Это мне напоминает дряхлый дом со сгнившими перекрытиями, у которого красят фасад. Поэтому займемся вашей фигурой. Подход восточной медицины к избавлению от лишнего веса отличается от западного. По моему мнению, энергичные упражнения вроде аэробики и бега нежелательны вследствие чрезмерных нагрузок и высоких энергетических потерь. Прекращение занятий этими видами спорта ухудшает самочувствие и снижает работоспособность. Согласно философии Востока, удаление протеинов и углеводов принудительным сжиганием энергии не вписывается в концепцию здорового образа жизни.
Диета как средство похудания еще хуже. В этом случае вы не только лишаете себя удовольствия, но и ограничиваете доступ необходимой для работы и развлечения энергии, ослабляя жизненно важные системы организма, что приводит к непредсказуемым последствиям.
Представление о том, будто ограничение в еде уменьшает массу тела, не выдерживает критики. На самом деле некоторые полные люди едят очень мало и все же остаются полными; некоторые худые люди едят много, но остаются худыми. Проблема заключается в нарушении работы гормональной системы. У полных людей недостаточно гормонов для переработки потребляемой пищи в чистую энергию; организм худых людей полностью и без остатка использует энергоемкость продуктов питания. В первом случае масса тела непомерно увеличивается, а во втором — остается на прежнем, недостаточном уровне. В терминах Востока можно говорить о дисгармонии инь — ян.


...
С восстановлением гармонии организм вырабатывает столько гормонов, сколько необходимо. Вес тела и энергетический потенциал уравновешиваются, и прием пищи будет отрегулирован самой природой. При этом чувство голода будет появляться лишь по мере необходимости, сигнализируя о том, что настало время восполнить энергетические издержки и потерю веса тела. Если вы слишком много едите не из потребности, а для удовольствия, организм произведет дополнительное количество гормонов для «изгнания» излишков, а химические реакции в организме вызовут снижение аппетита. Тело — поистине уникальный механизм, автономные системы которого функционируют без погрешностей при условии, что энергия внутри тела, являющаяся источником поступления нужной информации, течет гармонично.
Как уже было сказано, медицина Востока лечит пациента, а не болезнь. Согласно другому основополагающему принципу, следует «лечить причину, а не просто симптом болезни». С этой точки зрения представляется нецелесообразным лечить диабет и язву с помощью инсулина в первом случае и хирургического вмешательства — во втором. Такой подход означал бы устранение следствий болезни, а не причин ее возникновения. Восточные способы восстанавливают работу систем обратной связи и гармонизируют инь– и ян-энергии в теле человека, восстанавливая гормональный баланс. В результате тело вновь обретает способность к производству нужного количества гормонов, которые нейтрализуют излишний сахар и желудочные соки. В этом случае устраняется сама причина заболевания.
Следует оговориться, что иногда необходимо вначале устранить следствие, например при острых болях или угрозе жизни. Бывают случаи, когда предварительное лечение ярко выраженной симптоматики в дальнейшем помогает устранить причину. Если язвенник сильно страдает, то необходимо сначала остановить боль. Однако понятно, что снятие болевого синдрома не принесло выздоровления и следует устранить причину.
Точно так же усиленное питание или диета, рассчитанные соответственно на увеличение и уменьшение массы тела, устраняют внешнее проявление, а не причину. Аналогичная картина наблюдается, когда человек сжигает лишний вес с помощью физических упражнений. Таким образом, целостный подход в лечении устраняет причину недомогания, гармонизируя процесс производства гормонов.
Ниже приводятся несколько оздоровительных упражнений. Поэтому, занимаясь, вы можете есть все, что угодно, без ограничений, сохраняя при этом стройную фигуру.

Упражнения для стройности тела



...
В вышеописанном примере женщине было рекомендовано следующее упражнение. Ложитесь на кровать или пол, руки вытяните вдоль тела. Поднимите обе ноги на 50 см или около того, но не выше чем на полметра от пола. Вытяните носки. Держа ноги вместе и не сгибая колени, опишите небольшой круг в воздухе носками ног. Первоначальное направление вращения — по часовой стрелке или против — не имеет значения. Движение должно быть очень медленным — не менее чем полминуты на один оборот. Если сможете, сделайте еще несколько оборотов в том же направлении. Если нет, плавно опустите ноги и несколько секунд отдохните. Затем повторите процедуру в противоположном направлении. Движение должно быть очень медленным. Немного отдохните и повторите всю процедуру — одинаковое количество вращений по часовой стрелке и против нее.
Техника исполнения ошеломляюще проста. Секрет заключается в том, что вы должны заниматься регулярно и настойчиво утром и вечером. Упражнение рекомендуется выполнять утром, перед тем как встать с кровати, и вечером — перед отходом ко сну. Вы можете заниматься сексом до или после выполнения упражнения — это не повредит.
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Рис. 21 
Со временем увеличивайте количество вращений. К тому времени, когда вы сможете делать по 10 кругов в каждую сторону, вам придется сменить гардероб!
Вот еще одно простое упражнение. Встаньте прямо, ноги вместе, руки перед собой на уровне плеч. Большие пальцы опустите вниз, ладони направьте вперед. Пальцы почти касаются друг друга. Не сгибая рук в локтях и держа ладони под прямым углом к запястьям, разведите руки в стороны, все время держа ладони на уровне плеч. В то же время плавно и глубоко вдохните через нос, наполнив воздухом грудную клетку. Во время вдоха поднимите грудь так высоко, как сможете. Представьте себе, как положительная космическая энергия питает и усиливает вашу грудь. Выдержите паузу в течение одной или двух секунд. Затем медленно выдохните через рот.
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Рис. 22 
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Рис. 23 
Повторите упражнение примерно десять раз. Постепенно доведите число поворотов до двадцати. Завершите упражнение, опустив руки через стороны вниз, при этом направьте ладони к земле, опустите руки и одновременно выдохните ртом.
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, руки опущены вдоль бедер. Вращайте бедрами, как будто вы крутите обруч. Сделав 30 оборотов в любую сторону, выполните столько же в противоположном направлении. Закончив вращение, закройте глаза, стойте неподвижно и думайте о потоке энергии вокруг талии. Начинайте движение, подчиняясь направлению потока, и наслаждайтесь спонтанным круговоротом энергии в теле. С нежностью подумайте о том, как перераспределяется ваша плоть, создавая совершенное тело. Минут через десять или когда вы насладитесь в полной мере, мысленно остановите движения. По окончании упражнения потрите лицо, как будто вы умываетесь.
Большинство пациентов после восстановительных процедур не только перестают болеть, но и пересматривают свое отношение к образу жизни и даже к образу мысли. Кому-то удается пересмотреть свои отношения с близкими людьми и значительно улучшить их. Ведь недаром медицина, основанная на восточной философии, главной причиной разных болезней считает невежество.
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