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Аннотация
Что делать, если у вас болят суставы? Или только хрустят суставы? Как уменьшить боль в суставах? Нужно правильно начать лечение артроза, остеопороза, остеохондроза. Почему болят суставы? Как жить без боли в суставах? Либо принимать препараты от болей в суставах. Либо исправить ошибки в вашем образе жизни, улучшить питание суставов. Возможно, вам осталось сделать всего несколько шагов, чтобы вылечить артроз, остеопороз, остеохондроз? И навсегда избавиться от боли в суставах. Диета для суставов, лечебная гимнастика и полезные советы доктора помогут одновременно предупредить заболевания сердечно-сосудистой, нервной, эндокринной, иммунной систем. Второе издание, переработанное и дополненное.
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Пролог

Что такое обменно-дистрофические заболевания суставов типа артроз?
Это когда с этапа «хруст в суставах» человек перешел на этап «боль в суставах». Появляется боль в суставах разной интенсивности при первом вашем движении утром! С боли в суставах вы начинаете свой новый рабочий день. И боль постепенно отпускает.
Но!
Что будет, если вы слишком долго работаете без отдыха? Боль в суставы возвращается.
Знаете единственный физиологический способ избавиться от боли в суставах в этом случае? И позже попасть в анкилоз сустава.
Полезный совет доктора. Нужно вовремя дать суставам правильный отдых!
Иными словами, уменьшить скорость расхода питательных веществ.
Но!
Что будет, если вы не угадали и отдыхали больше положенного?
Первое же движение после отдыха болью в суставах напомнит вам об артрозе! И так будет продолжаться до самого вечера.
Засыпая с болью многие ожидают следующий день. Со страхом. Когда, часто после бессонной ночи, все неизменно повторится! Ночью боль в суставах всегда сильнее.
Что при этом говорят врачи?
У вас артроз, артрозоартрит, остеоартроз, остеохондроз?
Вам от этого стало легче? Сомневаюсь!
А знаете, о чем кричит ваша боль в этих случаях? Почему болят суставы?
Полезный совет доктора. Ваши суставы через боль напоминают о вашем чувстве долга! Перед вашими суставами! Это ваши натруженные суставы кричат с болью от голода!
Иными словами, вашим суставам также необходимо «хлеба и зрелищ». Накормить и отпустить на свободу.
Что бывает, если вы не знаете, как правильно ходить, бегать, переносить тяжести?
Тогда от голода с болью громче всех кричат тазобедренные, коленные, голеностопные суставы.
У любителей боулинга?
Профессиональная болезнь это артроз суставов опорной ноги!
Что бывает у лыжника, который не все знает, как правильно ходить или бегать, активно используя руки? Или мастер по плаванью не умеет плавать правильно? Или профессионал программист не знает, как работать за компьютером? Или вы добавили в свой образ жизни «скандинавскую ходьбу»?
Тогда возникает артроз в области плечевых, локтевых, лучезапястных суставов!
Знаете, в каких суставах с большей вероятностью начнется артроз?
В активно, но не правильно использующихся в вашей профессиональной деятельности, образе жизни или виде спорта!
Иными словами, что будет, если вы не знаете, что такое правильное питание для суставов? Или как правильно кормить ваши суставы?
Полезный совет доктора. Готовьтесь! Тогда развивается ваша личная профессиональная болезнь!
И либо заканчивается спортивная карьера!
Либо вас увольняют с работы!
Либо в привычном образе жизни регулярно появляется лечение в госпитале.
Хуже всех велосипедистам! Там перегрузка почти по всем суставам!
Я не забыл про лентяев, которых палкой не выгнать со своего сидячего рабочего места. Или пряником не выманить на стадион или в спортзал! У лентяев в дополнение к артрозу тазобедренных суставов появляется самое распространенное обменно-дистрофическое заболевание! Это остеохондроз позвоночника.
И дополнительные бонусы в виде протрузии, грыжи дисков! А также опасный для жизни остеопороз.
Полезный совет доктора. Причины артроза и остеопороза очень похожи!
Поэтому начинал писать как книгу про лечение артроза в суставах и похожих на него заболеваний. А получилась книга с дополнительными бонусами! У вас улучшится состояние и костной ткани! А также можно начать лечить остеопороз с остеохондрозом.
Что вы делаете, когда появилась боль в суставах?
Полезный совет доктора. Логично было бы обратиться к диетологу! Чтобы изменить питание.
Большинство обращается к фармацевту! И на часто задаваемый вопрос: «что у вас есть ОТ суставов?». Получают абсолютно правильное решение проблемы! В виде противовоспалительной таблетки.
Первая же принятая таблетка действительно на время уменьшает боль в суставах и улучшает качество жизни. И у вас появляется иллюзия, что вылечили артроз. Однако среди продуктов питания такие таблетки пока отсутствуют.
Более грамотный фармацевт может клиента поправить!
— ДЛЯ суставов у нас есть препараты с хондроитином и глюкозамином.
И я перед таким фармацевтом готов снять шляпу! Этот фармацевт начинающий диетолог. Особенно, если в комплекте предложит ферментные препараты! В нагрузку для суставов!
Полезный совет доктора. Такая нагрузка очень полезна для улучшения питания суставов!
Почему именно такая нагрузка для суставов полезна?
Полезный совет доктора. Нужно учитывать, что белки соединительной ткани сложно перевариваются.
Сложнее, чем другие белки из пищи. А нужны постоянно и всегда! Для работы всех органов! А не только для восстановления связок и хрящей!
Что будет, если вы пошли казалось бы по самому легкому пути питания таблетками?
Полезный совет доктора. Повысить эффективность помогает правильное использование пищеварительной системы.
Что будет, если вы регулярно нарушаете некоторые правила здорового питания? И активность вашей пищеварительной системы снизится ниже условной ватерлинии.
Полезный совет доктора. У вас начнутся проблемы! И не только с суставами.
Белки соединительной ткани нужны всем и везде!
У мужчин часто комплекс, когда усиливается выпадение волос на голове. Для женщин важнее поддерживать в хорошем состоянии внешний вид кожи. Хотя бы на лице.
Как я своим пациентам советую следить за питанием в домашних условиях?
Полезный совет доктора. По вздутию живота!
Что делать, если после еды появилось даже небольшое вздутие живота либо метеоризм?
Полезный совет доктора. Тогда советую вначале изменить технологическую карту в приготовлении блюда!
Например, как это рекомендует делать известный кулинар из народа Баба Яга в книге «Мемуары Кащея Бессмертного 3».
Только после адаптации блюд под конкретные особенности уровня здоровья клиента резко снижается риск острой сердечной недостаточности за праздничным столом, риск инфаркта либо инсульта в ближайшей перспективе. А также риск онкологических заболеваний и артроза с остеопорозом в перспективе отдаленной!
Часто известные повара в заочном соревновании приготовить красивое, ароматное и вкусное блюдо забывают про главное предназначение каждого блюда!
Полезный совет доктора. Это польза для клиента.
Поэтому, по известной статистике, вероятность умереть среди посетителей ресторанов на 50% выше, чем для питающихся менее изысканными блюдами в домашних условиях!
Но!
Полезный совет доктора. Контроль по метеоризму не в полной мере относится к правильному питанию при артрозе!
Количество белков соединительной ткани в обычной пище относительно малое! Поэтому такое небольшое усиление метеоризма нужно оценивать, внимательно выслушивая возникающие в животе звуки с помощью фонендоскопа! Оптимально еще и сравнивать со звуками до начала развития артроза!
По причине иллюзии благополучия в пищеварительной системе многие идут в аптеку!
Но!
Что делать, если у вас есть артроз на любой стадии, остеопороз или остеохондроз позвоночника? А с пищеварением явных проблем нет.
Полезный совет доктора. Все равно ваш главный доктор это врач-диетолог! Или, как минимум, гастроэнтеролог!
Почему?
Артроз это дис-трофическое заболевание суставов! Приставка «дис» указывает на нарушение. А «трофика» — это питание.
Иными словами, правильное питание для своих суставов по факту наличия артроза вы давно не обеспечиваете!
Что такое остеохондроз позвоночника? Примерно то же самое, но с аутоиммунным компонентом.
Что такое остеопороз? Этот диагноз указывает на длительное голодание костной ткани. В которой, как минимум, давно не хватает кальция.
Что будет, если продолжать игнорировать правильное питание?
Полезный совет доктора. Тогда начинается не очень увлекательное путешествие в 1-ю стадию артроза.
Кстати, на этой стадии еще не болят суставы! А часто только хруст в суставах.
Боль в суставах в дополнение к хрусту появляется, когда вы транзитом проходите через 2-ю и 3-ю стадии артроза. А завершается экстремальное путешествие на 4-й стадии артроза. Это анкилоз сустава.
Первые 3 стадии артроза обратимы! Нужно просто вовремя применить рекомендации из этой книги. И сделать простые эффективные шаги для питания ваших суставов.
С последней 4 стадии артроза восстановить движение в суставе можно только после пересадки сустава!
Возможно, вы захотите это движение по стадиям артроза замедлить или остановить? Или вернуться на 1-2 стадии назад? А также вылечить остеопороз, укротить остеохондроз, улучшить уровень здоровья в целом?
Полезный совет доктора. Тогда предлагаю сделать простые и понятные даже ребенку шаги от болей в суставах. В страну здоровья и активного долголетия!
Как сделать первый шаг от артроза, остеопороза, остеохондроза? Переходите к следующей статье! И начинайте что-то делать!

Первый шаг в борьбе с артрозом, остеохондрозом, остеопорозом!

Полезный совет доктора. Оглянитесь!
Иными словами, обратите внимание, где вы находитесь?
Ваше положение определяет ваше отношение к информации из этой книги.
На что нужно обратить внимание в первую очередь?
Полезный совет доктора. На свою генетику!
Иными словами, нужно просканировать кровных родственников более старшего возраста на предмет наличия артроза, остеопороза, остеохондроза.
Что делать, если эти диагнозы в вашей семье отсутствуют?
Полезный совет доктора. Тогда обратите внимание на свои суставы.
Возможно, после периода покоя, в суставах появляется хруст? И после нескольких движений в суставе хруст проходит.
Что нужно делать?
Полезный совет доктора. Создайте более комфортные условия для работы вашей печени.
Работа вашей печени нарушена. И у вас есть склонность к артрозу, остеохондрозу. Однако сегодня явной проблемы нет. И по анализам вы мои слова вряд ли подтвердите.
Однако, ваш организм можно проверить по малым признакам нарушения работы печени. Которые можно найти в книге "COVID-19: что делать? — 2". У многих иллюзия полного благополучия исчезнет!
Что делать, если хруст в суставах отсутствует? А вы хотите проверить свои суставы?
Полезный совет доктора. Тогда пройдите простой тест.
Нужно удобно сесть, положить ногу на ногу, на колено верхней ноги положить кисть руки. И далее сделать несколько движений в коленном суставе.
Как оценить результат теста?
Полезный совет доктора. Под кистью не должно ощущаться шероховатости при движении! Тогда ваши суставы в хорошем состоянии.
Аналогично нужно проверить остальные суставы.
Что делать, если при движении в некоторых суставах ощущается шероховатость?
Полезный совет доктора. Читайте книгу далее. Там для вас много полезной информации.
А также много полезного узнаете, если артроз, остеопороз, остеохондроз вашим кровным родственникам знакомы на личном опыте.

Второй шаг в борьбе с заболеваниями суставов понятийный!

Между глаголами «знать» и «делать» мышь не должна успеть проскочить!
Что меняется в жизни человека, который знает о проблеме, но ничего не делает для ее решения?
Полезный совет доктора. Ровным счетом ничего не изменится.
По сравнению с человеком, который имеет значительно меньше знаний они по результатам на одном уровне. Для вечного студента обидная ситуация!
Что меняется в жизни человека, который не знает, но делает?
Полезный совет доктора. Его жизнь напоминает старый анекдот про обезьяну с гранатой! Никогда не знаешь, куда обезьяна кинет гранату.
Иными словами, сложно предполагать, в каких органах от необдуманных действий можно ожидать новые проблемы со здоровьем. И болезни более вероятны, чем укрепление здоровья.
Полезный совет доктора. Только жизнь человека знающего и делающего способна измениться к лучшему. Знающего, что и когда нужно правильно делать.
Поэтому за вашим решением прочитать книгу советую начать воплощать советы на практике. И получать результаты! И следующим шагом избавиться от главного союзника заболеваний суставов!

Третий шаг – ликвидируйте стресс психологический!

Чем опасен стресс для суставов здесь и сейчас? Во время эмоционального стресса под действием гормонов всегда повышается тонус мышц! Следовательно, возрастает давление внутри сустава и увеличивается расход питательных веществ!
Чем чаще и сильнее у вас стрессы?
Полезный совет доктора. Тем быстрее вы движетесь по стадиям артроза в сторону анкилоза сустава! И раньше будет остеохондроз позвоночника.
Только для остеопороза стресс не однозначен. Повышенный тонус мышц имитирует физическую нагрузку. И кальций в костной ткани удерживается.
Но!
До тех пор, пока со стрессом справляется работа пищеварительной системы и печени.
Почему у наших предков заболевания суставов были редкостью?
Полезный совет доктора. В первобытно-общинном строе отлично знали, как правильно реагировать на стресс!
Первично стрессовая реакция обеспечивала выживание!
Иными словами, повышенную готовность участвовать в коллективной охоте.
Во-первых, избегать встреч с охотящимися на вас хищниками.
И во-вторых, одновременно активнее охотиться на дичь! При поедании которой добывалось много белков соединительной ткани.
А что вы делаете во время стресса?
Чаще всего продолжаете находиться в малоподвижном состоянии! А самое интенсивное усилие это открыть холодильник. Откуда достанете явно не холодец. И в этой погоне за едой пытаетесь заесть стресс. При регулярном выполнении создаете своему Гипоталамусу еще одну проблему! Избыточный вес очень вреден для суставов.
Полезный совет доктора. Я рекомендую на первом этапе бороться со стрессом по методу наших предков! И просто выйти на прогулку!
Что будет, если при этом вы по своему выбору читаете молитву, слушаете медитацию либо приятную расслабляющую музыку?
Полезный совет доктора. Тогда при движении по этой дороге стресс от вас точно отстанет.
При выполнении этих условий эмоциональный стресс остается в месте возникновения. И вашим суставам навредить уже не сможет.
Другие опасности знаете?
Полезный совет доктора. Нужно учитывать, что каждый стресс повышает уровень глюкозы в крови! С перспективой развития сахарного диабета 2 типа.
Что будет, если у вас уровень глюкозы натощак выше 4,5 ммоль/л?
Полезный совет доктора. Тогда вы уже в пути к сахарному диабету!
Знаете, какая основная опасность сегодня? Это не гипергликемическая кома либо обезвоживание! А диабетическая ангиопатия в сосудах!
И самые опасные изменения при диабете чреваты гангреной, инфарктом, инсультом, почечной недостаточностью, потерей зрения!
Какие еще опасности эмоциональный стресс создает?
Полезный совет доктора. Нужно учитывать, что каждый стресс повышает уровень холестерина в крови!
С перспективой развития атеросклероза в сосудах. Особенно, если мужчина старше 25, а женщина старше 35 лет! А индекс атерогенности выше 3! Это дополняет сосудистые нарушения при сахарном диабете 2 типа! И риск инфаркта либо инсульта в еще большей мере возрастает.
Полезный совет доктора. Однако эти последствия, как и артроз с остеопорозом, пока в отдаленной перспективе.
Но!
Каждый стресс повышает риск для жизни здесь и сейчас! А именно?
Каждый стресс повышает активность свертывающей системы крови!
Полезный совет доктора. И нужно контролировать перспективу развития тромбозов вен и эмболий в артериальных сосудах.
Поэтому каждый стресс рекомендую запивать водородной водой. Для контроля над свободными радикалами. И их своевременной нейтрализацией.
А если вместо чашки чая или кофе сделать несколько глотков водородной воды, то легче превратить эмоциональный стресс в оживленную беседу.
Каждый стресс повышает уровень артериального давления!
Полезный совет доктора. И нужно дополнительно поддерживать правильное питание сердечной мышцы.
А нагрузкой не стремиться проверять максимальную мощность сердца.
Каждый стресс повышает частоту сокращений сердца!
Полезный совет доктора. И появляется, как минимум, синусовая тахикардия! Это когда частота пульса выше 80 ударов в минуту.
Как максимум, может быть экстрасистолическая или мерцательная аритмия, пароксизмальная тахикардия!
В любом случае, с повышением частоты сокращений сердца появляется дополнительный риск здесь и сейчас. И постепенное снижение сократительной способности мышцы сердца в перспективе!
Что будет, если справляетесь со стрессом самостоятельно? Вы обеспечиваете спокойный день врачам разных специальностей! И не проверяете способности врачей быстро оказывать вам неотложную медицинскую помощь!
Как справиться со стрессом эмоциональным? Как получить больше?
Полезный совет доктора. Измените свое отношение к окружающей среде!
Зачем вам волноваться, если саблезубые тигры и пещерные медведи остались в далеком прошлом? И вас не вынуждают добывать их ценные шкуры.
Что делать, если сейчас нет прямой угрозы для жизни?
Полезный совет доктора. Тогда это не стресс!
А ваша слишком сильная эмоциональная реакция на малозначительное событие! Однако эта реакция может иметь опасные для жизни последствия!
И до артроза, остеохондроза, остеопороза еще нужно дожить! И много стрессов пережить! Причем не только эмоциональных стрессов!
Не справляетесь со стрессом самостоятельно?
Полезный совет доктора. Тогда вам нужна консультация психолога.
Какие стрессы еще угрожают вашим суставам? Это следующий шаг!

Четвертый шаг: правильно используйте стресс термический!

Если стресс психологический может застать вас врасплох. То стрессу термическому человек подвергает себя добровольно. Или добровольно-принудительно. Когда попадает в ловушку ложных представлений о здоровье.
Повышенную температуру окружающей среды суставы переносят хорошо. Суставы тепло любят. А при правильной подготовке к бане либо сауне вы будете улучшать состояние суставов без риска для жизни.
Примерную инструкцию как подготовиться к сауне или разным видам бань, что делать в парной и как быстрее восстановить свой организм после тепловых процедур вы найдете в книге «Мемуары Кащея Бессмертного 4».
Полезный совет доктора. И даже очень интенсивные тепловые процедуры для вас перестанут быть стрессом!
Как согревать суставы вне бани либо сауны?
Полезный совет доктора. Область суставов всегда должна быть прикрыта элементами одежды. Особенно в холодную, сырую, ветреную погоду.
Поэтому если вас привлекала мода на миниюбки, порванные в области колен брюки или отсутствие носков советую проходить тест из первого шага регулярно. Для своевременной помощи вашим суставам.
Отдельный совет любителям езды на велосипедах, мотоциклах.
Полезный совет доктора. Даже в жаркую погоду используйте защиту от встречного ветра.
Какое влияние на суставы оказывает холод?
Полезный совет доктора. К стрессу от низких температур суставы относятся плохо и очень плохо!
Местное охлаждение быстро снижает иммунитет. С активацией дремлющей в организме инфекции.
Что делать, когда у вас артроз превратится в артрозоартрит либо появится полиартрит?
Полезный совет доктора. Вам понадобится книга «Как избавиться от артрита?».
Закаливание холодной водой я практиковал еще в мединституте. Однако вовремя остановился. За начавшуюся в 1987 году практику врача знаю десятки примеров неудачного закаливания. И свое отношение к закаливанию холодной водой выразил в книге «Мемуары Кащея Бессмертного 1».
В этой книге вы найдете, как правильно закаляться. А также как использовать 9 других известных средств и методов для потенциального долгожителя. И не совершать при этом опасные для здоровья детские ошибки!
Чем опасно общее охлаждение для суставов?
Даже в спокойном состоянии в сосудах кожи может находиться много крови. При действии холода на кожу первично сокращаются сосуды кожи. И резко увеличивается объем циркулирующей крови.
Как это проявляется?
Увеличением частоты сокращений сердца! Эта реакция происходит у всех. И у моржей со стажем, и у новичков.
На что указывает такая реакция сердца?
Полезный совет доктора. Ваше сердце не может «прокачать» дополнительные количества крови только увеличением силы сокращений! Поэтому увеличивается частота сокращений сердца.
В какой степени возрастет частота сокращений?
Полезный совет доктора. Определяет исходное состояние регуляции сердечно-сосудистой системы. Может быть любой вид аритмии, начиная с относительно безопасной для вас сегодня синусовой тахикардии.
Что дальше?
А дальше можно получить дополнительную информацию о силе вашей мышцы сердца.
Полезный совет доктора. Нужно сравнить уровень артериального давления до и после купания в холодной воде или обливания холодной водой.
Если уровень давления повысился?
Полезный совет доктора. Ваш Гипоталамус нашел резервы.
Если уровень давления понизился? И у одних началось головокружение, а у других дошло до потери сознания?
Полезный совет доктора. Резервов для холодового стресса сегодня у первых было мало. А у потерявших сознание и вовсе не было.
Как определить опасность без потери сознания? Что будет, если есть темные круги под глазами?
Полезный совет доктора. Тогда к экстремальному закаливанию ваш организм не готов! А тем более, если холодные кисти и стопы.
Какие еще реакции во время холодового стресса?
У вас появляется «гусиная кожа». Это напряглись musculus errector pili. И на дыбы встали остатки волос на коже.
Зачем вам это нужно?
Полезный совет доктора. Плотная шерсть защитила бы вас от холодного ветра.
А при купании либо обливании холодной водой это бессмысленная реакция. Однако напряжение самой многочисленной группы мышц дает вам немного тепла.
Какая реакция на холод более эффективная?
Полезный совет доктора. Напряжение всех скелетных мышц дает больше тепла!
Как это проявляется?
Полезный совет доктора. Ваши движения становятся более скованными!
Почему? Напряжение мышц-антагонистов не дает вам легко передвигаться.
Что одновременно происходит со всеми вашими суставами?
В суставах по понятной причине повышается давление. И резко ускоряется дистрофический процесс! А также анкилоз суставов активнее приближается!
Как быстрее выйти из опасного состояния?
Полезный совет доктора. Ваши осознанные энергичные движения помогут легко согреться. И одновременно улучшается питание суставов!
Очень распространенная ошибка? Пытаются растереть кожу и согреть другого человека! При этом лучше становится только помогающему. А возврат крови под кожу при ее покраснении только повышает вероятность сердечной либо сосудистой недостаточности!
Какое более эффективное упражнение, если после холодной воды становится плохо?
Полезный совет доктора. Помогут небольшие подскоки на месте.
Работа икроножных мышц и других мышц ног поможет быстрее вернуть кровь от самых удаленных участков к сердцу.
Как больше крови дать вашему сердцу?
Полезный совет доктора. Нужно после быстрого вдоха резко кашлять с частотой примерно 1 раз в секунду!
Это простое упражнение поможет еще больше крови вернуть к вашему сердцу! Из брюшной полости в грудную.
Что делать относительно здоровым?
Полезный совет доктора. После холодовой процедуры согреваться нужно самостоятельно!
Напряжение каких мышц опасно при сердечно-сосудистых заболеваниях?
Полезный совет доктора. Это межреберные мышцы! Их повышенный тонус не дает сделать полноценный цикл вдох-выдох. Дыхание становится частым и поверхностным.
Частое и поверхностное дыхание для человека с заболеваниями сердца может быть смертельно опасным! Вы гоняете воздух через «мертвое пространство», а собственно в легкие попадает мало воздуха!
Полезный совет доктора. Если вам не хватает воздуха, то дышите глубже, а не чаще!
Нарушенная подвижность какой мышцы смертельно опасна при сердечно-сосудистых заболеваниях?
Полезный совет доктора. Это диафрагма!
В этих условиях работа диафрагмы не дает возможности сделать полноценный выдох. А соответственно и глубокий вдох. А также невозможно перевести кровь из брюшной полости к сердцу в грудную полость.
В результате легко происходит обострение ишемической болезни сердца. У некоторых скрытая ишемия может стать явной. Или увеличивается угроза потери сознания при гипотонии.
Как это проявляется?
Полезный совет доктора. Фразы становятся короткими! На большие предложения вам не хватает воздуха.
А также вы не сможете петь! И, пока не восстановятся исходные данные, человек находится в зоне риска. Однако как кашлять в этом случае правильно вы уже знаете!
Все это происходит на фоне выброса в кровь стрессовых гормонов надпочечников. Создающих иллюзию благополучия. Боль в суставах под действием гормонов уменьшается или прекращается! А также во время действия гормонов происходят и некоторые другие реакции.
Вводить гормоны искусственные опасаются многие. А вот провоцировать выброс своих гормонов многие соглашаются.
Однако, что будет, как только количество гормонов уменьшится? Ваша боль возвращается в суставы.
А опасные биохимические изменения, описанные в статье про стресс эмоциональный, продолжают свое негативное действие!
Напоминаю, что вода камень точит не силою, а частотою падения!
Многие суставам создают еще один стресс. Который к появлению артроза имеет непосредственное отношение. Это стресс от нерационального использования опорно-двигательного аппарата.

Шаг пятый: не попадайте в ловушки стресса двигательного!

Этот стресс подстерегает либо бездельников, либо трудоголиков. Поэтому бывает двух типов.
Безусловно, вредной для суставов считается гиподинамия. А также длительное нахождение в одной позе.
Почему?
Полезный совет доктора. Нужно учитывать, что вашим суставам в статической позе требуется примерно в 2 раза больше крови, чем при легкой гимнастике!
А кровь с питанием суставы не получают! Поэтому уникальность обеспечения суставов питательными веществами ускоряет дистрофические явления.
В чем уникальность питания суставов?
Все клетки в организме получают питание через рядом расположенные сосуды. Этот процесс управляется через изменения частоты и силы сокращений сердца, регуляцией уровня давления.
Костная ткань получает питание через надкостницу. И понятны для профилактики остеопороза регулярные физические нагрузки не очень высокой интенсивности.
А хрящ в суставах получает питание только из полости сустава. И только в периоде отдыха. Соответственно при статической нагрузке на сустав работа совершается, а питание практически не происходит!
Что делать?
Полезный совет доктора. Чем короче цикл работа-отдых, тем лучше у вас будут суставы и кости!
Самые вредные для суставов позы?
Полезный совет доктора. Для костей и суставов очень вредно стоять на месте!
Что делать, если часто приходится стоять на месте?
Полезный совет доктора. Вам полезно упражнение «медведь шатун».
Просто топчитесь на месте. Иными словами, попеременно переносите вес тела с одной ноги на другую.
Как это работает?
Что будет, как только вы перенесли вес тела на левую ногу, и правая нога повисла в воздухе? Благодаря земному притяжению резко уменьшается давление в суставах правой ноги. Синовиальная жидкость просто втягивается в полость тазобедренных, коленных, голеностопных суставов. И улучшается питание суставов!
Что будет, как только вы перенесли вес тела на правую ногу? И теперь левая нога повисла в воздухе. Аналогичные полезные эффекты происходят с суставами левой ноги. Продолжая повторять это простое упражнение вы просто накачиваете питание в полость сустава. И одновременно улучшается питание костной ткани.
Важное условие: не забывайте про эмоциональное расслабление! Сильные эмоции будут мешать расслаблению мышц и правильному питанию костей с суставами.
Для суставов очень вредно сидеть неподвижно.
Что делать при офисном образе жизни?
Полезный совет доктора. Вам полезно периодически активнее изучать непосредственно окружающую вас среду!
Иными словами, нужно периодически делать поворот туловищем влево и вправо. Для увеличения амплитуды движений можно помогать себе руками. Также полезно наклоняться вперед в поисках предметов на полу. После чего внимательно рассматривать узоры на потолке.
А затем повторить все упражнения, используя только мышцы шеи.
Что еще можно сделать?
Полезный совет доктора. Для улучшения состояния межпозвоночных дисков шейного отдела позвоночника полезна и такая простая гимнастика.
Нужно удобно сесть, кисть правой руки положить на лоб и легким нажатием попытаться сместить голову кзади. Сопротивляясь мышцами шеи.
Далее положить кисть правой руки на правую височную область и пытаться сместить голову влево. Сопротивляясь мышцами шеи.
После чего повторить попытку, когда кисть находится на затылке. А завершает цикл левая рука на левой височной области. Когда совершается легкое движение с попыткой сместить голову вправо.
За одну процедуру можно повторить 2-3 раза.
Что это дает?
Полезный совет доктора. Снимается спазм мышц шеи. Благодаря чему снижается давление между шейными позвонками. И шейный остеохондроз у вас под контролем!
Дополнительным бонусом улучшается венозный отток из полости черепа. И повышается интеллектуальная работоспособность! Либо уменьшается головная боль.
Перед началом регулярного выполнения этого комплекса проконсультируйтесь у невропатолога.
Где еще подстерегают опасности?
Полезный совет доктора. Вашим суставам очень вредят низкое кресло, стул или кровать!
Иными словами, высота поверхности, на которой вы спите или сидите, должна равняться или быть больше длины голени с каблуком. Тогда при вставании нагрузка на суставы минимальна.
И даже если вы долго сидите, то не будет нарушаться отток венозной крови от суставов нижних конечностей. А это активная профилактика артроза и остеопороза!
А бесплатным бонусом и профилактика варикозного расширения вен на ногах.
Вам мало бонусов?
Полезный совет доктора. Одновременно это профилактика геморроя, улучшение работы детородных органов у мужчин и женщин. И вы легко избавились от одного из 18 врагов мужской силы!
Как получить еще больше для профилактики артроза коленных и голеностопных суставов, остеохондроза позвоночника?
Полезный совет доктора. Тогда садитесь только на седалищные бугры! Их же не просто так назвали!
Когда бедро лежит на сиденье, то нарушается отток венозной крови по сосудам ног. И усиливаются все ранее перечисленные осложнения от варикоза с геморроем через нарушение работы детородных органов к артрозу и остеопорозу! Вы сейчас на каком этапе из перечисленных находитесь?
Как лентяям правильно выйти из состояния гиподинамии? Будет дальше в этой книге.
Однако некоторые могут создать своим суставам еще один стресс!
Есть мнение, что суставы нужно тренировать! А для этого нужно больше двигаться.
Я не против физических нагрузок.
Полезный совет доктора. Нужно только предварительно обеспечить правильным питанием!
Иначе не очень логичным выглядит желание при артрозе увеличить только физические нагрузки! Как единственное дополнение в образ жизни.
Почему питание для суставов так важно?
Полезный совет доктора. Питание важно для всех без исключения органов!
Что будет, если вы хотите сегодня проехать в 2 раза большее расстояние?
Ответ очевиден: в бензобак автомобиля нужно залить в 2 раза больше топлива! Это понятно и малому ребенку.
Почему же большинство желающих больше двигаться начинают движение в сторону спортзала? Минуя кабинет диетолога.
Ваш тренер может посоветовать правильное питание для профилактики артроза. Однако вряд ли сможет скорректировать режим и рацион питания в зависимости от уникального состояния желудка, желчного пузыря, поджелудочной железы, кишечника, печени!
Как минимум эти органы определяют, насколько прописанный в учебниках химический состав пищевых продуктов станет доступным для питания ваших суставов.
Однако нужно еще соблюдать правила движения!
Полезный совет доктора. При движении очень важно использовать правило одной ноги!
Иными словами, при угрозе развития артроза либо при наличии артроза только одна нога при движении должна находиться в воздухе! А вторая нога всегда выполняет опорную роль.
Что будет, если это правило нарушать? При опускании ноги будет сильный удар. А суставные хрящи очень не любят ударную нагрузку. Одновременно костная ткань без денситометрии проверяется на наличие остеопороза. И легко может быть перелом кости!
Также очень важно чаще использовать бег на носках. И никогда не опускать ногу на пятку!
Почему? Вновь появляется ударная нагрузка, приводящая к артрозу в суставах нижних конечностей. И риску патологического перелома.
Также очень полезно вернуться в далекое прошлое. И при ходьбе активно использовать все 4 конечности. Обычно это называют «скандинавская ходьба». И ваш выбор определяет, какие результаты вы получите.
Часто во время скандинавской ходьбы используют короткие палки, достающие чуть выше пупка. Что вы получаете в этом случае?
Отличная кардиотренировка, во время которой сжигается больше калорий.
Иными словами, отлично подходит при сердечно-сосудистых заболеваниях. Особенно на фоне избыточного веса.
Почему?
В работу активнее включаются мышцы рук и спины. А это дополнительная помощь вашему сердцу. И увеличение затрат энергии на протяжении дня.
Что будет с суставами? Часто в таком виде скандинавскую ходьбу используют при артрозе суставов нижних конечностей, остеохондрозе позвоночника. Можно использовать и при остеопорозе.
Возможны варианты!
Что будет, если нагрузка будет совершаться после коррекции питания, в состоянии эмоционального комфорта и с индивидуально подобранной скоростью движения?
Тогда ожидаемое улучшение со стороны позвоночника и костной ткани.
Артроз суставов нижних конечностей, скорее всего, будет развиваться далее.
Как помочь суставам ног и позвоночника одновременно?
Полезный совет доктора. Используйте более длинные палки!
Палки для скандинавской ходьбы должны доставать подмышечные впадины. Только в этом случае при движении вы часть массы тела реально перенесете на руки. И уменьшится нагрузка на суставы ног.
Главное соблюдать баланс! Чтобы к артрозу в суставах нижних конечностей не добавить артроз в суставах рук!
Что делать?
Полезный совет доктора. Хочешь больше двигаться — улучшай питание заранее.
Поэтому мне не понятна логика взрослых людей, которые выходят на утреннюю зарядку голодными. После стакана воды утром натощак.
Или когда идут на работу, как максимум, получив волшебный пендель чашкой чая либо кофе!
Чай и кофе прекрасные тонизирующие напитки. Позволяющие в хорошем настроении выйти из дома. Однако на этом их функция и заканчивается.
Напомню, что для работы нужны белки, жиры, углеводы, витамины и микроэлементы. Они присутствуют в этих напитках. Однако в достаточно скромном количестве.
Полезный совет доктора. Только при правильном приготовлении чай и кофе можно превратить в полноценный продукт питания.
А также избавиться от опасных для суставов пуринов. Иначе бесплатным бонусом с этими напитками у вас развивается подагра.
Как готовить и применять для здоровья? Больше информации можно узнать из книги: «Кулинарная книга Бабы Яги. Чай и кофе».
Для питания суставов можно использовать кофе перед едой. А чай лучше пить после еды. Однако ключевое слово это «еда». И как начать питаться правильно это следующий шаг!

Шестой шаг от болезней суставов – контроль стресса токсического!

Это важно и для лечения артроза, и для лечения остеопороза с остеохондрозом!
Для развития остеохондроза интоксикация понятна. При высокой токсичности крови аутоиммунные процессы развиваются чаще. И понятна более высокая частота аутоиммунных заболеваний у женщин. А также в мегаполисах и промышленных центрах.
Однако почему любая интоксикация ухудшает питание костной и хрящевой ткани?
При интоксикации всегда усиливается распад белков. При активном образе жизни — и в суставах!
Уменьшению белкового распада способствует устранение очагов хронической интоксикации. А это дисбактериоз в кишечнике и на других слизистых, глистные и паразитарные инвазии и т.п.
Полезный совет доктора. Иными словами, начните с эффективной борьбы со вздутием живота!
А также необходимо рациональное употребление синтетических медикаментов, контроль негативного влияния современной экологии.
И не превращайте свой организм в мусоросжигательный завод, злоупотребляя некоторыми современными продуктами питания и напитками.
Мягко контролировать очаг интоксикации из кишечника помогают термически обработанные овощи и фрукты. Очень полезны — отварные и бланшированные. А особенно полезны тушеные и запеченные. Как и почему будет далее в книге.
Периодически можно проводить короткие курсы приема энтеросорбентов на основе кремния.
А 2 недели на нисходящей Луне (убывающий месяц) рекомендую принимать аллохол по 1 драже 3-5 раз в сутки перед едой.
А если давно не проверяли свой желчный пузырь на присутствие камней? Тогда принимать аллохол через 30-40 минут после каждой еды.
Лечебные масла также помогают восстановить суставы. При этом масло семян льна принимается на убывающей Луне, а масло семян тыквы — на растущей.
Принимать по 1 ч.л. на прием 2-3 раза в день.
При хроническом панкреатите, дискинезии двенадцатиперстной кишки с забросом желчи в желудок, желчекаменной болезни либо калькулезном холецистите масла принимаются во время еды. А также если вы давно не делали УЗИ печени и желчного пузыря и не знаете их состояние.
В остальных случаях можно принимать как во время еды, так и перед едой. Но с интервалом не более 15 минут.
При склонности к обменно-дистрофическим заболеваниям суставов необходимо контролировать не только употребление белков, но и нестероидных противовоспалительных средств! А также растений, содержащих в значительных количествах салициловую кислоту (калина, малина, клубника, цвет липы, кора ивы, корни лабазника и т.п.).
Один из факторов нарушения обмена веществ при регулярном приеме этих растений?
Снижается тонус выносящей артериолы в клубочке почки и местное давление.
К чему это приводит?
В результате кровь проходит через почку транзитом, не очищаясь. Есть у вас почки или нет почек — в этот период времени не имеет никакого значения!
Основной признак?
У вас нарушается образование мочи и удаление из организма с мочой продуктов белкового распада.
Что будет, если приняли слишком много? Появляется потогонный эффект! И дополнительно уменьшается способность почек выводить продукты белкового распада!
Почему?
Вода удаляется через другую, менее мощную выделительную систему. А уменьшение боли в суставах под действием производных салициловой кислоты лишь маскирует болезнь, создает иллюзию благополучия.
Несколько способов правильно очищать организм через кожу будет далее в книге. А еще больше пользы в безопасном очищении организма вам даст книга «Мемуары Кащея Бессмертного 4». Вы узнаете, как париться в бане или сауне правильно без риска для здоровья.
А также в книге много внимания уделено правильному питанию до бани, во время бани и после бани! Что приобретает особое значение для профилактики и лечения артроза, остеопороза, остеохондроза!
В 4 раза больше пользы для очищения крови от токсинов вам даст правильное обеспечение работы почек.
Что важно учитывать для работы почек? Ошибочно считают, что для работы почек нужно больше пить воды!
Полезный совет доктора. Это абсолютно не правильно!
Когда вы начинаете больше пить воды, то ваши почки увеличением образования прозрачной мочи это и показывают!
Иными словами, если пить просто воду, то ваши почки эту воду и выводить будут! Вы на такой результат рассчитывали?
При этом если источник интоксикации в кишечнике либо токсины поступают через дыхательную систему, то почки выводят их «как есть».
Иными словами, токсины в активном виде. А нарушится при этом работа собственно почек или будут частые обострения цистита либо простатита? Слабое место покажет ваша генетика.
Полезный совет доктора. Вашим почкам важнее не количество, а качество воды.
Иными словами, почкам полезнее вода с дополнительными свойствами. Если вы привыкли пить просто воду, то больше пользы вам даст водородная вода.
А также полезная вода содержится в настоях и отварах из лекарственных трав, многих напитках и некоторых продуктах питания. Однако чтобы получить дополнительный бонус нужно правильно выбрать режим питания.

Седьмой шаг от болезней костей и суставов это выбор правильного режима питания!

Насколько важен режим питания?
Полезный совет доктора. Режим питания значительно важнее для суставов, чем рацион!
Именно поэтому этот важный шаг я поставил раньше!
Правильный режим питания поможет сбалансировать даже не очень сбалансированный рацион. А ошибка в выборе режима питания сделает бесполезным самый сбалансированный рацион.
Ваш правильный выбор обеспечит суставы и весь организм в целом необходимыми веществами!
Незабываемые ощущения после обильного застолья известны многим! Радуется празднику лишь патогенная микрофлора кишечника. На несколько дней получающая полноценное питание для своего более интенсивного развития. И отравления вашего организма!
Полезный совет доктора. И ваше плохое самочувствие лучшее тому подтверждение!
Степенью вздутия живота и урчанием микрофлора демонстрирует потерянные вами полезные вещества. Вместо которых в кровь попадают продукты жизнедеятельности микробов.
Что делать и как правильно питаться за праздничным столом? Больше информации о правильном застолье даст «Кулинарная книга Бабы Яги. Алкогольные напитки».
Что будет, если съеденные за несколько часов трапезы продукты разложить в правильный режим?
Полезный совет доктора. Тогда можно несколько дней обеспечивать питанием весь ваш организм! А микрофлора кишечника останется на голодном пайке!
Какой режим питания самый лучший для питания суставов?
Полезный совет доктора. Не менее 3-х раз в день.
Однако питание хрящевой и костной ткани имеет много общего. Поэтому одновременно с лечением артроза у вас начинается лечение остеопороза.
Какая самая большая проблема в усвоении кальция?
Полезный совет доктора. Это не только дефицит витамина D!
Вам необходимо обеспечить встречу кальция с желчными кислотами!
Полезный совет доктора. Для устранения застоя желчи и обеспечения работы печени в этом случае здоровым молодым мужчинам нужно питаться не менее 4-х раз в день. А здоровым женщинам лучше принимать пищу не реже 5-ти раз в день.
Почему такая особенность важна?
Полезный совет доктора. По активности разных ферментных систем в печени женщина отстает от мужчины от 2-х до 50-ти раз! Именно поэтому существует четкое различие частоты отдельных заболеваний у мужчин и женщин.
И, находясь на одинаковом режиме и рационе питания, мужчина чаще ходит на работу. А женщина ходит как на работу к врачам разных специальностей.
Полезный совет доктора. Поэтому ваша кровь всегда должна содержать питательные вещества в достаточном количестве!
Что будет, если человек поддерживает режим питания 4-5 раз в сутки?
Полезный совет доктора. Тогда продукты пищеварения поступают в кровь постоянно.
И все работающие органы и системы не испытывают дефицит в нужных для работы компонентах. В том числе и ваши суставы.
Полезный совет доктора. Регуляция состава крови в таких условиях происходит от избытка. А в крови один сплошной коммунизм. Когда каждому по потребности, а от каждого по возможности.
Иными словами, постоянно поддерживаемый в крови небольшой избыток питательных веществ расходуется работающими органами и системами. А также может накапливаться про запас в здоровой печени.
У такого человека обменно-дистрофические заболевания суставов возникают значительно реже и существенно позже.
Что делать, чтобы одновременно не попасть на ожирение?
Полезный совет доктора. Нужно контролировать употребление слишком жирной и углеводистой пищи!
Что бывает при распространенном сегодня 1-2-х разовом питании? По статистике, это более 80% моих пациентов. С перееданием за ужином организм попадает в сложные условия.
На таком режиме питания даже у 20-ти летних людей 25% компонентов пищи не способно полноценно перевариться и усвоиться. Поддерживая дисбактериоз кишечника!
Индикатор?
Полезный совет доктора. Слушайте свой живот!
Как именно?
Полезный совет доктора. Сравните звуки, исходящие при поколачивании по бедру, надутой щеке и животу.
Если звук от живота звонкий и ближе к исходящему звуку от надутой щеки?
Полезный совет доктора. Тогда вам нужна консультация диетолога или гастроэнтеролога. У вас пища не переваривается.
Что будет, если звук от живота более тупой? У вас белки, жиры и углеводы прекрасно перевариваются.
Полезный совет доктора. Тогда при таком ситуационном переедании все они перерабатываются в жир. И накапливаются в жировой ткани.
А это еще один путь через ожирение в артроз и остеохондроз!
Что же говорить о людях более преклонного возраста?
В таких условиях во время рабочего дня при нагрузке на суставы кровь относительно «голодная». В результате во время рабочего дня в крови регуляция идет от недостатка.
Иными словами, при больших интервалах между приемами пищи у вас в крови жесткий капитализм. И снижение концентрации любого компонента ниже нормы вынуждает извлекать из депо в печени.
Но!
Полезный совет доктора. Только в том случае, если вы депо полезных веществ в печени создавали.
Что будет, если о создании резервов вы никогда не задумывались?
Полезный совет доктора. Тогда ваши клетки и органы сегодня начинают жестко конкурировать.
И вы теряете здоровье при любых обменно-дистрофических заболеваниях, в том числе и в суставах.
Можно ориентироваться на чувство голода и питаться по аппетиту?
Полезный совет доктора. Чувство голода — не самый лучший ориентир!
Почему?
Полезный совет доктора. Голод возникает при снижении в крови только уровня глюкозы.
А глюкоза не имеет решающего значения в обмене веществ на уровне хрящевой либо костной ткани.
Справка. Вашим клеткам в постоянном режиме нужно получать примерно 500 полезных веществ, воду и кислород! Голод не указывает на дефицит 499 нужных для обмена веществ соединений! Глюкозы будет маловато!
Что делать, когда появился аппетит?
Полезный совет доктора. При появлении аппетита кушать нужно сразу и всегда!
Что будет, если аппетит не удовлетворить вовремя? Если вы из стадии «голод» перейдете на стадию «волчий голод» и вернетесь в состояние «голода нет» без приема пищи и не потеряв сознание?
Полезный совет доктора. Это означает, что ваш организм в обмене веществ с самого экологически чистого источника энергии в виде углеводов перешел на жиры!
Иными словами, вы сами запускаете обмен веществ пожилого человека. Когда артроз и остеопороз — почти нормальное состояние. А отсутствие регулярно возникающего чувства голода свидетельство того, что организм на клеточном уровне уже давно в старческом возрасте.
Как питаться в этом случае?
Полезный совет доктора. Учитывая слабость сердечно-сосудистой системы режим питания нужно изменить!
И питаться 7-8 раз в сутки. Соответственно уменьшая объем каждой порции.
Иными словами, привычные с молодости приемы пищи превращаются в небольшие по объему перекусы.
Почему нужно питаться именно так?
Основных причин несколько!
Главная причина для костей и суставов?
Полезный совет доктора. Уменьшение объема пищи облегчает переваривание.
Просто с возрастом количество пищеварительных ферментов также уменьшается.
И один из простых способов уменьшить метеоризм?
Полезный совет доктора. Нужно найти новое соотношение между объемом пищи и силой вашей пищеварительной системы!
Главная причина для ослабленного сердца?
Полезный совет доктора. Нужно учитывать, что в самом начале переваривания пищи начинает увеличиваться вязкость крови!
Это свободная вода из сыворотки крови в составе пищеварительных соков переходит в кишечник.
Что будет, если вами в организме не созданы достаточные резервы воды?
Полезный совет доктора. Тогда при обильном приеме пищи резко увеличивается вязкость крови. И вы с самого начала застолья начинаете рисковать жизнью!
Что будет дальше?
Перемещаясь по желудочно-кишечному тракту белки продолжают впитывать разные пищеварительные соки. И вязкость крови не может снизиться. Кардиологический риск сохраняется и увеличивается!
В конце пищеварения объем съеденной пищи увеличивается в 3-5 раз. И в таком количестве растворенные в воде продукты переваривания попадают в кровь. И резко увеличивают объем связанной воды в сыворотке крови.
Какая самая большая опасность?
Полезный совет доктора. Дольше всех перевариваются необходимые для суставов белки!
Иными словами, у белков самый продолжительный период увеличения вязкости крови в процессе переваривания. А дополняет риск увеличение объема крови в связи с каждым приемом белковой пищи!
Почему это так важно? Что будет при каждом попадании на процесс переваривания белков действия любого стрессового фактора? Особенно, значительной интенсивности.
Полезный совет доктора. Кардиологический риск в еще большей степени повышается!
Более подробно разобрано в книге «Как пережить жару? 2».
Ускорить процесс переваривания белка и уменьшить кардиологический риск позволяют следующие шаги от болей в суставах.

Шаг восьмой: как правильно выбрать источники белка?

Утверждение, что жизнь это способ существования белковых тел, общеизвестно.
Полезный совет доктора. Поэтому резервы белка, содержащие полноценный набор аминокислот, нужно пополнять постоянно!
Белки — абсолютно необходимая составная рациона. В обмене веществ белки выполняют роль двигателя. При правильном питании ферменты вашей печени поставят все необходимое, чтобы в хрящевой ткани вырабатывались абсолютно необходимые для суставов хондроитин и глюкозамин. А в костной ткани появится кальций.
Сегодня огромное разнообразие источников белка. Однако только ваш выбор определяет, вы будете иметь высокий уровень здоровья! Или какие болезни при часто повторяемых ошибках могут возникнуть.
Как сделать правильный выбор для ваших суставов?
Полезный совет доктора. Первично, нужно выбрать самые полезные для организма и безопасные для суставов источники белка!
Иными словами, эти белки должны отлично перевариваться! И одновременно приносить меньше продуктов распада белка!
Как сделать правильный выбор?
Полезный совет доктора. Обратите внимание на особенности питания людей, ведущих активный образ жизни, спортсменов!
В их питании значительную долю занимают протеины из яиц и молока. Получают из правильно приготовленных блюд либо через спортивное питание.
Почему я рекомендую чаще использовать эти продукты?
Полезный совет доктора. В них находится реально чистый белок. Без продуктов жизнедеятельности коровы или курицы!
А именно конечные продукты обмена белков существенно нарушают выделительную функцию почек. И, опосредованно, вредят вашим суставам.
Могут ли «шлаки» белкового обмена навредить суставам непосредственно?
Да! И во время движения, и во время отдыха белковые токсины поступают с кровью к суставам. И поддерживают хоть небольшой, но воспалительный процесс. Поэтому чистый артроз сегодня редкость. Чаще называют: артрозоартрит.
История о том, что взрослым людям молочные продукты вредны, пришла с Востока. В связи с генетическими особенностями у большинства коренного населения Китая уже от рождения лактазная недостаточность. И непереносимость свежего молока соответственно.
Исключить по этой причине молочные продукты из рациона?
Полезный совет доктора. Сделайте тест на лактазную недостаточность!
Каким образом?
Полезный совет доктора. Вспомните, как реагировала ваша пищеварительная система на свежие молочные продукты.
Что делать, если ощущения притупились?
Полезный совет доктора. Выпейте стакан свежего молока.
Как оценить результат теста?
Если выпили молоко и забыли?
У вас лактазная недостаточность отсутствует!
Полезный совет доктора. Пейте молоко для здоровья.
Если после молока усилилось вздутие живота? Или с поносом состоялось очищение кишечника.
Полезный совет доктора. Замените молочные на кисломолочные продукты!
Иными словами, дайте возможность молочнокислым бактериям съесть молочный сахар. И получите при этом несколько дополнительных бонусов!
Полезный совет доктора. Время переваривания кисломолочных продуктов значительно меньше, чем у молочных!
А это первый дополнительный бонус для суставов. Особенно важно если снижена способность переваривать белки в желудке.
А также второй бонус: одновременно получите больше полезных веществ! Это благодаря предварительной работе полезных бактерий над молоком.
Третий бонус: поддержку получит полезная микрофлора в кишечнике. Просто с натуральным продуктом в ваш кишечник попадет много новых полезных бактерий.
И четвертый бонус: в связи с приемом пищи будет ниже кардиологический риск! Просто в меньшей степени будет изменяться вязкость крови.
Можно ли ограничиться в рационе только молочными продуктами и яйцами?
Полезный совет доктора. К сожалению, нельзя! Эти продукты источник безопасных белков для организма.
Но!
Полезный совет доктора. Эти продукты не так полезны для суставов!
Иными словами, яйца и молочные продукты не содержат белков соединительной ткани! И у вашей печени будет сложная задача в поиске и синтезе нужных аминокислот.
Особенно, если у вас женская печень. Или работу печени ослабили жировой гепатоз, стеатогепатит, хронический гепатит.
Что делать, чтобы упростить вашей печени задачу?
Полезный совет доктора. В рацион нужно вводить и другие источники белка животного происхождения!
В каких продуктах меньше «шлаков» обмена белков?
Полезный совет доктора. Чуть больше, чем в яйцах и молочных продуктах белковых шлаков содержат рыба и морепродукты.
Особенно полезна морская глубоководная рыба. А речную рыбу рекомендую только при условии ее известного происхождения. И экологичности выращивания.
Можно на этом ограничить свой рацион? Белки соединительной ткани уже есть!
Полезный совет доктора. Для полупостельного режима хватит.
Почему?
Полезный совет доктора. Мало белков соединительной ткани!
Что делать?
Полезный совет доктора. Поэтому придется вводить в рацион мясо и птицу!
Вы уже боитесь за свои суставы?
Все отлично!
Полезный совет доктора. Правильно делайте следующий шаг!

Шаг девятый: как правильно выбирать продукты питания?

Как уменьшить нагрузку на суставы продуктами распада белка?
Полезный совет доктора. Вначале нужно правильно выбирать продукты питания!
Как правильно выбрать рыбу и морепродукты? Есть несколько вариантов. Самый лучший выбор?
Полезный совет доктора. Нужно выбирать в живом виде!
Больше, чем есть белковых «шлаков» не будет. Важно максимально быстро начать приготовление.
Например, японцы и китайцы предлагают жарить живую рыбу!
С точки зрения морали — это выбор человека. А с точки зрения здоровья — самый лучший способ приготовить рыбу.
Как по-другому?
Полезный совет доктора. Чуть хуже выбор это морепродукты охлажденные, либо в сухой заморозке.
Что очень важно учитывать в этом случае?
Полезный совет доктора. Продукт не должен потерять своего природного вида!
Иными словами, заморозка должна состояться в месте вылова. А первое размораживание делаете вы на кухне перед приготовлением.
Что будет, если мясо, рыба или птица немного полежат. И начнется «созревание».
Полезный совет доктора. Продукт станет мягче, а блюда из него вкуснее. Это улучшит переваривание.
Но!
Полезный совет доктора. Количество продуктов белкового обмена резко возрастет! Именно они и создают специфический вкус.
Одновременно возрастает и нагрузка на выделительную функцию ваших почек. Боль в суставах неизменно об этом напомнит.
Что будет, если как источник белка использовать продукты растительного происхождения?
Полезный совет доктора. Аминокислоты из круп и злаковых, семян и орехов в белковом обмене участвуют.
Учитывать в общем количестве белка необходимо.
Однако для суставов имеют небольшое значение. Белки соединительной ткани в них отсутствуют.
Как относиться к бобовым в случае угрозы артроза?
Полезный совет доктора. Навсегда исключить из рациона!
Слишком много опасных для почек и суставов продуктов обмена белков!
После выбора источника белка для суставов нужно начинать правильно готовить. Это относится ко всем продуктам животного происхождения.

Шаг десятый: как правильно начинать готовить продукты питания с белками?

Как уменьшить токсическую нагрузку продуктами распада белка на этапе приготовления?
Полезный совет доктора. Мясные и рыбные продукты перед окончательным приготовлением отварить.
Иными словами, для почек и суставов полезно удалить первый бульон.
Как правильно?
Полезный совет доктора. Выбранный продукт режется поперек мышечных волокон на куски объемом с куриное яйцо среднего размера.
В этом случае в бульон выйдет максимальное количество клеточного сока.
И вы получите дополнительный бонус!
Полезный совет доктора. Одновременно можно избавиться от химических веществ, гипотетически использовавшихся некоторыми производителями для ускорения роста животного.
Иными словами, значительное количество антибиотиков, гормонов и других стимуляторов роста также окажется в первом бульоне.
Если вы в происхождении продукта не уверены? Тогда так поступать нужно всегда.
Что дальше?
Полезный совет доктора. Далее продукт помещается в холодную подсоленную воду и медленно доводится до кипения. Томить 3-5 минут.
Гневные эмоции поваров принял. Абсолютно полностью согласен, что вкус продукта при этом значительно снизится. Однако здоровье суставов и почек сохранится и увеличится. А что для вас важнее?
Если вы планируете готовить жидкие блюда? Тогда что дальше?
Полезный совет доктора. Тогда первый бульон слить, мясо, рыбу или птицу залить новой водой и добавить разрезанную через зону роста корней луковицу. И далее готовить по вашему рецепту. Луковицу после размягчения вынуть и отдать животным.
Что делать, если вы не планируете готовить жидкие блюда?
Полезный совет доктора. Тогда дальше готовите по своему рецепту.
Иными словами, продолжаете варить в новой воде, или тушить, запекать, жарить и т.п.
Полезный совет доктора. И не забывайте использовать специи и пряности!
Блюдо всегда должно быть вкусным вам! Тогда блюдо станет и более полезным. А также менее вкусным микробам в кишечнике.
Как еще можно сделать безопаснее мясо, рыбу, птицу на этапе приготовления?
Полезный совет доктора. Порезать на куски нужного размера, обвалять в смеси поваренной соли и сахара в соотношении 10:1, оставить на несколько часов под прессом. Когда через несколько часов появится сок, то мясо отмыть и продолжать готовить по своему усмотрению.
А вот икру, субпродукты, колбасы, консервы вы вряд ли будете подвергать отвариванию перед употреблением. Либо маринованию с солью.
Полезный совет доктора. По этой причине придется на время исключить.
Как улучшить усвоение белка из круп?
Полезный совет доктора. Крупу нужно предварительно слегка обжарить на сухой сковородке.
Лучше непосредственно перед началом приготовления.
Что это дает?
Полезный совет доктора. Усиление вкуса у готового блюда. А также частичное разрушение белков. Соответственно, лучшее переваривание и усвоение.
Этот тибетский способ в приготовлении блюд особенно полезен в горной местности. Либо в пасмурную погоду. Кипение воды происходит при более низкой температуре. И одновременно с удлинением процесса приготовления блюда нарушается переваривание белков.
Что еще можно применить для улучшения переваривания белков?
Полезный совет доктора. Подготовленную крупу нужно залить холодной водой. И дать возможность крахмалу 2-3 часа впитывать воду.
При этом крупа начинает увеличиваться в объеме и разрываются оболочки клеток. Это делает белки крупы более доступными вашим пищеварительным ферментам. А также лучше переварится крахмал.
Дальше можно не готовить?
Полезный совет доктора. Замачивание в холодной воде не отменяет термическую обработку!
Белкам нужна тепловая обработка. Особенно, если крупу вы используете не обжаренную.
Как улучшить усвоение белка из злаковых?
Полезный совет доктора. Всегда выбирайте дрожжевой хлеб!
Дрожжи помогают увеличить количество витаминов группы В! А также облегчают переваривание крахмала и белков.
Что делать, если дрожжевой хлеб усиливает вздутие живота?
Это тест на дисбактериоз в кишечнике!
Полезный совет доктора. Тогда выбирайте хлеб с отрубями или клетчаткой.
Или используйте другие полезные советы из книги «Сказка о доброй фее и девочке Наде 2».
Какие компоненты в хлебе не желательны?
Полезный совет доктора. Больше 1 вида злаковых в одном приеме пищи не рекомендую! А также под ограничение попадают орехи и семена.
Почему?
Ваш Гипоталамус может не разобраться, как одновременно переварить белки с разным временем переваривания в желудке.
Как относиться к макаронным изделиям?
Полезный совет доктора. Ориентируясь на вздутие живота.
Иными словами, если не усиливают метеоризм, то оставляем в рационе.
Если вызывают сомнение — исключаем.
Как определить в кишечнике опасное для сердца, почек и суставов гниение белков? Или опасное только для сердца брожение углеводов?
Полезный совет доктора. По специфическому запаху.
Иными словами, углеводы дают только объем газов, а гниющие белки дополнительно сообщают специфический резкий запах выделениям из кишечника. Одновременно образующимися в кишечнике фенолами снижается способность почек очищать кровь!
Как улучшить усвоение белка из бобовых?
Полезный совет доктора. Также помогает предварительное замачивание на 4-6 часов!
Бобовые должны впитать воду. При этом разрушаются антиферменты и продукт лучше переваривается. Дальнейшая тепловая обработка только в помощь.
Но!
Что делать, если в семейном анамнезе известен артроз или подагра?
Полезный совет доктора. Тогда на бобовые лучше только смотреть.
И никогда нельзя давать бобовым начинать прорастать!
Почему?
В этом процессе всегда участвуют коварные нитрозобактерии. В малых количествах могут постепенно нарушать работу почек. А после попадания в организм большого количества будет острое отравление с почечной недостаточностью.
Как улучшить усвоение белка из семян?
Семена тыквы, подсолнуха также можно на несколько часов замачивать.
Полезный совет доктора. Однако лучше подогреть на сухой сковороде. И дождаться не очень большого изменения цвета.
Чем меньше будет дальнейшее хранение, тем больше пользы вы получите от жиров и растворимых в жирах витаминов.
Можно использовать в пищу семена льна?
Полезный совет доктора. Ни в коем случае! Содержащийся в семенах льна гликозид линимарин питание суставов никогда не улучшает!
Как использовать для суставов семена льна правильно?
Полезный совет доктора. 100 г цельных семян льна залить 200 мл теплой воды, настоять при периодическом взбалтывании 1-2 часа, поставить на водяную баню, томить 15-20 минут при открытой крышке до получения очень густой слизистой массы.
Использовать только наружно для улучшения кровообращения в суставах!
Многие эксперты рекомендуют использовать в пищу кашу из семян льна.
Полезный совет доктора. Ни в коем случае!
Цианогенный гликозид линимарин не позволит полноценно использовать все полезные вещества из семян льна.
Полезный совет доктора. Поэтому кашу из семян льна можно использовать только наружно, на область суставов. Как и настой из цельных семян льна.
Как улучшить усвоение белка из грецких орехов?
Полезный совет доктора. Орехи замачивать опасно!
Нужно цельные орехи помыть, очистить от внешней оболочки и перед употреблением в пищу нагревать 4-5 минут на медленном огне. Далее удалить темную оболочку и орехи готовы к употреблению в пищу. 30-50г орехов отличный перекус.
Эти действия с продуктами очень важны. Они помогают продукту со значительным содержанием белка лучше перевариться. А дополнительный бонус ваша пищеварительная система получит, если правильно комбинировать в каждом приеме пищи.

Шаг одиннадцатый: с чем лучше готовить и подавать блюда со значительным содержанием белков?

Самые потенциально опасные блюда это содержащие много белков!
Что будет, если вы не контролируете весь процесс до всасывания аминокислот из кишечника?
Полезный совет доктора. Тогда вероятно гниение белка и отравление организма.
Как повлиять на этот процесс?
Полезный совет доктора. Нужно параллельно с белками вводить определенные продукты.
Как готовить мясо, рыбу, птицу после удаления первого бульона?
Полезный совет доктора. Дальше готовить одновременно с овощами, фруктами, ягодами, зеленью.
Что делать, если по рецепту овощи и фрукты во время приготовления мяса, рыбы, птицы не предусмотрены?
Полезный совет доктора. Тогда в приеме пищи использовать вместе с термически обработанными овощами, зеленью, фруктами. И ягодами кислого либо кисло-сладкого вкуса.
Зачем?
Полезный совет доктора. Термически обработанная клетчатка овощей, зелени и фруктов это естественный сорбент.
Клетчатка отлично связывает белковые токсины! А также пестициды, гербициды, соли тяжелых металлов, радионуклиды.
Иными словами, термически обработанная клетчатка делает более безопасной современную экологию. И помогает лучше контролировать все более опасный синдром ХЭППИ. О котором больше можно узнать из книги "Что делать, если у вас есть печень и почки".
Дополнительный бонус?
Полезный совет доктора. Одновременно клетчатка помогает развитию полезной микрофлоры в кишечнике. И конкурентно подавляется патогенная микрофлора.
В таком случае сложнее начаться гниению белков в кишечнике.
Что еще можно получить от комбинации белков с зеленью?
Полезный совет доктора. Обычно зелень имеет характерный вкус и аромат.
Это важно для ублажения вашего Гипоталамуса через обонятельные и вкусовые рецепторы. И увеличения выработки пищеварительных соков.
Эти же вещества непосредственно в кишечнике обычно обладают антибактериальными свойствами. И, постепенно перемещаясь по кишечнику, подавляют активность патогенных микробов. И в это время вашим ферментам никто не мешает переваривать белки в пище.
Кому больше пользы от комбинации с ягодами кислого либо кисло-сладкого вкуса?
Полезный совет доктора. Ягоды и сок из них помогают усилить огонь пищеварения в начале приема пищи.
Иными словами, больше пользы при гастрите со сниженной кислотностью желудочного сока и субатрофическом гастрите.
А получить еще больше пользы можно при правильном использовании огня пищеварения.

Шаг двенадцатый: как разжечь огонь пищеварения в желудке?

С целью улучшить переваривание белковой пищи нужно использовать аперитивы.
Фруктовые либо ягодные соки кислого либо кисло-сладкого вкуса принимаются как аперитив перед едой за 5-20 минут. Можно разводить водой.
Полезный совет доктора. Ягоды и сок из них помогают поддерживать огонь пищеварения в желудке и во время приема пищи.
С этой целью принимаются во время еды. Лучше водой не разводить.
Что делать, если в вашем образе жизни предусмотрены алкогольные напитки?
Полезный совет доктора. Тогда как аперитив перед приемом белковой пищи могут поступать алкогольные напитки.
Иными словами, чаще используйте сухое либо полусухое вино любого цвета, сухое либо полусухое шампанское либо брют. А также разведенные крепкие напитки перед едой помогут лучше переварить даже сложные белки.
Какой компонент всегда нужно контролировать употребляя алкоголь как аперитив?
Полезный совет доктора. В напитках должно быть минимальное количество простых сахаров!
Больше информации о правильном начале застолья и качестве алкогольных напитков вам даст «Кулинарная книга Бабы Яги. Алкогольные напитки».
А чтобы правильно использовать алкогольные напитки количественно вам больше пользы даст книга "Алкоголизм: кто виноват и что делать?"
Правильно поддерживать огонь пищеварения вам поможет кофе. Лучше приготовить кофе по-турецки с небольшим количеством сахара. И принимать перед едой.
Чтобы увеличить аппетит клиента и заказы рестораторы часто используют аромат кофе. А вкус кофе дополнительный стимулятор огня пищеварения в желудке.
Древний рецепт для поддержания огня пищеварения предложил Авиценна. Нужно собрать траву полыни горькой до первой грозы.
Иными словами, полынь при этом использует только воду из грунта. Полынь не начала цвести! И в ней еще не появились токсичные туйоны.
Траву порезать, поместить в стеклянную емкость не очень плотно утрамбовывая, залить холодной очищенной кипяченой водой, закрыть и поставить в темное прохладное место на 2 недели. Периодически взбалтывать. Затем процедить, смешать со спиртом 1:1.
Принимать по 1-2 капли в 30-50 мл воды перед едой с которой поступают сложные в переваривании белки. Курс 2-3 недели и более.
Кроме улучшения переваривания белковой пищи улучшается кроветворение. А также ваш организм покинут некоторые глисты и паразиты.
Что делать, если в вашем регионе полынь уже полита весенней грозой или начала цвести?
Полезный совет доктора. Не рискуйте своим здоровьем!
В этих случаях усиливается токсическое действие на клетки печени. И возможно обострение хронической патологии. А также может быть изменение активности мозга вплоть до эпилепсии.
Только правильное использование аперитивов помогает переваривать больше белков из пищи.

Шаг тринадцатый – сколько ежедневно вводить белков?

Суточная потребность в белках для взрослого человека в среднем около 1г/кг массы тела.
Если ведете активный образ жизни?
Полезный совет доктора. Тогда потребность в белках увеличивается до 1,5-2г/кг веса.
Как сделать увеличение белка в рационе полезным для суставов и безопасным для почек?
Полезный совет доктора. Нужно учитывать, что для удаления продуктов расщепления 1г белка необходимо 42 мл воды.
Иными словами, при употреблении каждых 100 г мяса или рыбы, содержащих в среднем 20% белка, естественным образом (без мочегонных) должно быть выделено 840 мл мочи.
Что будет, если у вас давно несоответствие между поступлением белков и жидкости?
Продукты белкового обмена будут накапливаться в организме. В виде специфических солей.
Как это определить?
Полезный совет доктора. В лоханках почек появляется солевой диатез, в почках накапливаются ураты, соли мочевой кислоты.
Что будет, если на этом уровне не начать лечение? Тогда происходит накопление в околосуставных тканях.
Полезный совет доктора. И начинается лечение подагры.
Попытка очищения почек и удаления солей не подходящими лично вам средствами и способами у женщин часто заканчивается обострением от хронического цистита до эндометриоза и эрозий шейки матки. А у мужчин обострением хронического простатита. И это один из 18 врагов мужской силы!
Накопление конечных продуктов обмена белков также может происходить в матке (фибромиома), молочных железах (мастопатия). А у мужчин проявляется аденомой простаты.
Что делать, чтобы не запутаться в схемах лечения этих заболеваний?
Полезный совет доктора. Применяйте системный подход к лечению.
Поэтому для профилактики патологии суставов и почек количество употребляемой жидкости должно опережать поступление белков!
Что делать при невозможности увеличить количество жидкости за счет узваров, супов, компотов, отвара зерен овса?
Например, при сердечной недостаточности, атеросклеротическом либо постинфарктном кардиосклерозе, пороках сердца?
Полезный совет доктора. Тогда необходимо постепенно ограничивать употребление белка!
До каких пределов?
Полезный совет доктора. Можно дойти до белкового минимума в 0,33г/кг массы тела! Соответственно нужно снижать и уровень физической активности.
К чему это приведет, если не знаете всех особенностей своего организма?
Полезный совет доктора. К снижению интенсивности обмена веществ и накоплению жировой ткани!
Иными словами, к ожирению. И сопутствующим проблемам! Соответственно увеличатся нагрузки на суставы. И продолжение дистрофического процесса в них.
Полезный совет доктора. Поэтому, прежде чем уменьшать количество белка, нужно увеличить количество и улучшить качество употребляемой жидкости.
Употребление адаптированного сбора №27 из книги «Постковидная реабилитация натуральными средствами» поможет улучить работу почек. В состав входят:
Плоды рябины красной — 20 г
Плоды смородины черной — 20 г
Плоды шиповника коричного — 20 г
Плоды рябины черноплодной — 10 г
Плоды можжевельника обыкновенного — 5 г
1 десертную ложку сбора залить 300 мл воды, поместить на кипящую водяную баню на 15 минут, добавить 1 десертную ложку сбора №2:
Трава земляники лесной — 30 г
Рыльца кукурузы обыкновенной — 20 г
Трава горца птичьего — 10 г
Трава крапивы двудомной — 10 г
Трава чистотела большого — 5 г
Томить на водяной бане 15 минут, настоять вне водяной бани до охлаждения, процедить, отжать.
Принимать по 100-150 мл 1-3 раза в сутки в теплом виде в первую половину дня. В случае обострения солевого диатеза уменьшить количество трав. И продолжать прием до прекращения резей при мочеиспускании.
Для профилактики образования конкрементов в почечных лоханках принимать по 50 мл в теплом виде 4-5 раз в день вне зависимости от приема пищи.
Как дополнительный полезный фактор может быть применение водородной воды. Она улучшит удаление солей с уменьшением явлений воспаления.
Рекомендуемая адаптированная смесь лечебных масел:
Масло семян тыквы — 30 мл
Масло зародышей пшеницы — 25 мл
Масло плодов шиповника — 25 мл
Масло плодов расторопши — 20 мл
Масло семян конопли — 15 мл
Масло плодов облепихи — 10 мл
Масло семян черного тмина — 10 мл
1 ч.л. смеси масел принимать с едой 1-3 раза в день.
Применение сборов и водородной воды облегчит движение жидкости по организму. И одновременно уменьшит вязкость крови, облегчит образование мочи и улучшит удаление с мочой продуктов белкового обмена.
Одновременно будет происходить постепенное «вымывание» продуктов обмена веществ из суставов. И через небольшое обострение суставы будут восстанавливаться.
Как накопление в суставах шлаков, так и их удаление происходит через небольшой воспалительный процесс. На который указывает боль в суставах.
И не стоит этого опасаться! Когда вы регулярно делаете уборку в квартире пыль поднимается? А если убирать как в суставах, 1 раз в…надцать лет? Сколько лет вы там «шлаки» обмена веществ накапливали?
А многое зависит от соблюдения правил приема продуктов с белками!

Шаг четырнадцатый – когда вводить белки в приеме пищи?

Как употреблять белковые продукты в приеме пищи правильно?
Полезный совет доктора. При наличии самостоятельного аппетита прием белковых продуктов (белое мясо, рыба, яйца, птица) должен происходить в самом начале еды. Для полноценного контакта с желудочным соком.
Что делать при отсутствии самостоятельного аппетита?
Полезный совет доктора. Тогда прием белковых продуктов должен с интервалом в 5-20 минут сопутствовать жидким аперитивам!
Как аперитив можно использовать:
— отвар или настой из подобранных лекарственных растений горько-пряного вкуса;
— соки кислого или кисло-сладкого вкуса;
— алкогольные напитки в концентрации 5-10%;
— овощные отвары с солью или пряностями и т.п.
Обратили внимание, что в этом списке салаты не значатся?
Полезный совет доктора. Прием в качестве аперитива салатов недопустим!
Почему?
Клетчатка свяжет нужный для переваривания белков желудочный сок. А раздражение клетчаткой слизистой оболочки желудка будет продолжать движение из обычного гастрита в сторону атрофического гастрита!
Полезный совет доктора. Из салатов как аперитив можно использовать только сок.
И только в случае отсутствия хронического панкреатита!
Иначе клеточный сок растений, поваренная соль и заправка дополнят раздражение от клетчатки. И могут вызвать обострение до острого панкреатита!
Об эффективности процесса пищеварения свидетельствует отсутствие вздутия живота, урчания, отхождения газов с характерным запахом.
Причем неприятный запах может исходить из кишечника, изо-рта, в выдыхаемом воздухе, от кожи. Интенсивность запаха показывает степень нарушения процесса пищеварения.
Уменьшить этот дискомфорт помогает правильное использование биоритмологии! И ваш правильный следующий шаг.

Шаг пятнадцатый – когда лучше принимать белковую пищу на протяжении суток?

Полное переваривание белковой пищи в ЖКТ происходит на протяжении от 3-4-х до 8-9-ти часов,
Полезный совет доктора. Поэтому прием белковой пищи должен производиться в первую половину суток.
Иными словами, самое безопасное и эффективное это кушать в первые 2-3 приема пищи после сна.
Почему?
Полезный совет доктора. Нужно использовать естественные биоритмы.
Напоминаю, что наши предки советовали: завтрак ешь сам, обедом делись с друзьями, а ужин отдавай врагам!
На мой взгляд, это имеет прямое отношение к сложности в переваривании пищи.
Что советует китайская народная медицина?
Полезный совет доктора. Перед рассветом правильно использовать активность меридиана толстого кишечника!
Иными словами, вскоре после пробуждения нужно очистить кишечник. Лучше — при самостоятельной дефекации.
Что далее советуют делать?
Полезный совет доктора. Использовать повышенную активность меридиана желудка первые 2 часа после рассвета!
Иными словами, учитывать способность пепсинов желудка начинать переваривать разные белки.
Поэтому на первый завтрак должны попадать самые сложные в переваривании продукты. Это мясо или птица.
Что будет дальше?
Полезный совет доктора. А дальше на следующие 2 часа активируется меридиан селезенки и поджелудочной железы.
Если селезенка участвует в очищении крови. То ферменты поджелудочной железы продолжают переваривание нужной для суставов белковой пищи.
Что будет происходить в организме далее? Когда принятая белковая пища находится в тонком кишечнике.
Полезный совет доктора. Следующие 2 часа пик активности меридиана сердца!
Иными словами, достаточно активный процесс переваривания белков обеспечивается нужным количеством крови. А также минимизируется связанный с приемом тяжелой пищи кардиологический риск!
Однако пищеварение продолжается!
Полезный совет доктора. Далее повышается активность меридиана тонкого кишечника.
Иными словами, процесс переваривания белковой пищи в тонком кишечнике имеет больше шансов завершиться без вздутия живота! И без выделения газов неприятного запаха!
Что вы получаете взамен?
Полезный совет доктора. А вы получаете необходимые для суставов белки! А также нужные белки для всего организма!
Что обычно происходит далее?
Полезный совет доктора. А далее активируются меридианы мочевого пузыря и почек.
Иными словами, продукты белкового обмена имеют больше шансов полноценно покинуть ваш организм. А вы можете сохранить работу почек и суставов. Как минимум.
Что делать для улучшения переваривания пищи?
Полезный совет доктора. Перед каждым приемом белковой пищи принимать аперитив!
А будет аперитив алкогольный либо безалкогольный это ваш выбор.
Что еще важно делать?
Полезный совет доктора. Не только улучшать переваривание белковой пищи, но и активировать белоксинтетическую функцию печени. Как помогать вашей печени работать правильно можно больше узнать из книги «Что делать, если у вас есть печень».
Только после преобразования в печени в собственные белки возможно накопление белка в других органах.
Почему важно учитывать время суток?
Полезный совет доктора. При снижении интенсивности освещения снижается и скорость обменных процессов! А при переходе перед сном в положение лежа значительно снижается и объем кровотока.
Полезный совет доктора. Напоминаю, что на протяжении суток будет как максимум, так и минимум активности меридианов!
И если максимум активности меридиана желудка обычно с 7 до 9 утра, то минимум будет через 12 часов. А это с 19 до 21 вечера.
Понимаете, насколько "полезен" плотный ужин перед сном? Когда меридиан желудка на минимуме активности. И почему опасен плотный английский ужин!
А нужно учитывать, что все участвующие в переваривании пищи меридианы в ночное время также постепенно переходят в пассивное состояние! И понятен повышенный риск умереть от инфаркта в диапазоне 1-3 часа ночи!
Поэтому прием белковой пищи менее чем за 4-6 часов до сна будет сопровождаться нарушением процесса переваривания белков. А также нарушается усвоение. С активацией патогенной микрофлоры кишечника и перегрузкой системы детоксикации продуктами белкового распада.
Полезный совет доктора. А это в еще большей степени повышает потребность в воде для удаления белковых токсинов через почки. увеличивая кардиологический риск.
Поэтому рекомендация "не есть после 18 часов" относится только к белковой пище. В случае если вы спать ложитесь в 22-23 часа. За исключением блюд с говядиной, телятиной, свининой, кониной, бараниной. Полное время переваривания которых 8-9 часов. Поэтому последний прием этих продуктов в этот день должен состояться не менее чем за 9 часов до сна.
Но!
Из этого правила для всех есть одно исключение!
Что делать, если кислотность желудочного сока снижена? Тогда в вашем рационе появляются блюда из рыбы примерно в 19 часов. Обязательно с выбранным вами аперитивом.
Что это вам дает?
Полезный совет доктора. Прием пищи с рыбой либо птицей после аперитива усилит активность пищеварительной системы завтра. И ваша пища будет лучше перевариваться.
Но!
Если у вас язвенная болезнь 12-ти перстной кишки либо гастродуоденит в анамнезе? Тогда именно этот прием пищи может способствовать обострению. И должен быть исключен.
Подробнее как организовать свой рабочий день, чтобы не умереть от инфаркта днем или ночью в книге «Сказка о доброй фее и подростке Леониде 2».
Однако кроме использования биоритмологии важно правильно сделать следующий шаг.

Шаг шестнадцатый – как обеспечивать полноценное переваривание в ЖКТ?

Что делать, если вы не очень уверены в судьбе съеденной пищи? Тогда на этапе нахождения в желудке многое можно исправить.
Полезный совет доктора. Придется вызвать рвоту!
Иначе через усиление гниения в кишечнике сомнительная пища безвозвратно унесет часть вашего здоровья!
Как только пища прошла желудок, то некоторые ваши действия могут изменять процесс переваривания пищи. Помогать белкам перевариться в кишечнике можно на нескольких предварительных этапах.
На что обращать внимание?
Полезный совет доктора. Нужно учитывать конкуренцию микрофлоры кишечника!
1. Выбор мяса, рыбы, птицы в соответствии с возможностями вашей пищеварительной системы.
2. Предварительное отваривание либо замачивание.
3. Приготовление пищи всегда продолжать до размягчения продукта. Вредно приготовление до состояния полуготовности типа «альдендо».
Почему?
Для переваривания сырых белков у цивилизованного человека уже нет достаточного количества ферментов.
Также плохо готовить до образования плотной корки на поверхности. Плотная кожица после обжаривания состоит из не переваривающихся белков меланоидинов. И не позволит пищеварительным ферментам проникнуть внутрь продукта.
4. Измельчение блендером либо мясорубкой снизит потери времени на пережевывание пищи.
5. Использование овощей, фруктов, ягод, зелени в рецепте приготовления блюда. Либо как гарнир к блюду. Сопровождая мясо-рыбу-птицу по кишечнику и поддерживая полезную микрофлору клетчатка мешает активности патогенных микробов.
6. Использование специй и пряностей на всех этапах приготовления и при подаче на стол усиливает активность пищеварительных желез. И одновременно подавляет активность микробов в кишечнике.
Часть полезной информации про использование пряностей вы найдете в книге «Сказка о доброй фее и злом имбирном короле 2».
Полезный совет доктора. И правильно относитесь к стрессовым факторам!
Процесс переваривания пищи замирает во время любого эмоционального стресса! А также при значительных физических нагрузках. Соответственно активность микробов в кишечнике во время стрессов увеличивается!
Почему?
Просто ваша пищеварительная система стрессом остановлена. И эффективно конкурировать с микробами за принятую пищу не может!
Чем больше ранее описанных возможностей будет использовано, тем меньше работы для очищения крови в печени и почках. И больше возможностей печени будет использовано для правильного питания ваших суставов.

Шаг семнадцатый: как улучшить усвоение в печени?

Этот шаг легко исполним.
Но!
Полезный совет доктора. Только если вы о своей печени будете помнить! А также помогать печени работать.
Напоминаю про важные для печени шаги!
1. Контроль всех видов стресса.
2. Правильный режим питания.
3. Ваш личный рацион питания.
4. Правильное сочетание продуктов в каждом приеме пищи.
5. Правильный расклад продуктов на протяжении дня.
Если это не учитывать, то полноценное усвоение белков пищи нарушается. И формируются специфические изменения в суставах.
Полезный совет доктора. В сохранении высокого уровня здоровья очень важно контролировать весь процесс движения белков по организму!
А в зависимости от состояния печени и сопутствующих заболеваний можно выбрать полезные для вас рецепты из книги «Постковидная реабилитация натуральными средствами».
Хорошая работа печени поможет правильно сделать следующий шаг.

Шаг восемнадцатый – где взять кальций?

Очень важное значение для нормального состояния суставов имеет макроэлемент кальций. Потребность за сутки примерно 1 грамм кальция.
Для усвоения кальция необходимо выполнить несколько условий.
Во-первых, перенос кальция в кровь происходит с помощью желчи. Основной физиологический раздражитель для сброса желчи в двенадцатиперстную кишку — жир.
Полезный совет доктора. Поэтому содержащие кальций продукты должны одновременно содержать и немного жира.
Наибольшее содержание кальция в молочных продуктах. Поэтому как источник кальция можно использовать творог, полутвердые сыры, твердые сорта сыра, цельные молочные и кисломолочные продукты, молочную сыворотку.
Что будет, если молочные продукты принимаются в обезжиренном виде? Например, обезжиренный творог или молоко, кефир, йогурт!
Полезный совет доктора. Вероятность попадания кальция в кровь из такого продукта равна практически 0%!
А вероятность развития артроза либо остеопороза повышается!
Как вернуть способность вашей пищеварительной системы получить кальций?
Полезный совет доктора. Нужно к продукту добавить жир по вашему вкусу!
Что делать, если вы продолжаете бояться жиров животного происхождения в пище?
Полезный совет доктора. Тогда добавляйте жир растительный!
Отлично подходит масло семян тыквы, семян льна, плодов облепихи, шиповника, зародышей пшеницы.
Что делать, если вам хочется по-другому?
Полезный совет доктора. Тогда нужно предварительно обработать лимонной кислотой!
Образуется растворимый в воде лимоннокислый кальций. Он также может попадать в кровь.
Какие еще источники кальция для организма?
Полезный совет доктора. Правильно очищенная питьевая вода.
Что означает правильно очищенная вода?
Полезный совет доктора. Вода должна быть очищена от токсических веществ, микроорганизмов, вирусов, микромицетов. А также от избытка солей жесткости!
Почему соли жесткости нельзя полностью удалять из воды?
Полезный совет доктора. Соли жесткости еще один источник кальция и магния для организма!
На такой воде нужно готовить блюда из овощей, зелени, ягод и фруктов, по рецептуре которых предполагается добавление жира!
Полезный совет доктора. Иными словами, приготовленный на жесткой воде суп или борщ, овощное рагу это отличное питание для суставов и костей!
Как нельзя использовать жесткую воду?
Полезный совет доктора. Никогда не готовить на жесткой воде компот, узвар, кисель!
Такие напитки будут способствовать образованию камней в почках!
Во-вторых, нужно учитывать количество образуемой за сутки желчи (600-1000мл) и емкость желчного пузыря (до 200мл).
Иными словами только 3-5-ти разовый прием пищи обеспечивает максимальную возможность для усвоения кальция и других переносимых желчью веществ, необходимых для костей и суставов. Они должны примерно равномерно распределяться в приемах пищи.
А это как минимум витамин А (обеспечивает доставку кальция в костную ткань) и витамин D (обеспечивает усвоение кальция из просвета кишечника).
Но!
Полезный совет доктора. Нужно правильно использовать рекомендацию: разделяй и властвуй!
Иными словами, молочные продукты и продукты с жирорастворимыми витаминами не должны пересекаться в одном приеме пищи!
Иначе конкуренция за желчные кислоты принесет в кровь кальций без витаминов!
И при недостатке витаминов А и Е у вас появляется онкологический риск. И должно возрастать желание купить книгу "Рак: профилактика, ранняя диагностика".
А при недостатке витамина Е для улучшения потенции вам становится более полезной и книга "18 друзей мужской силы".
При недостатке витаминов А, Е, D возникает огромный комплекс проблем, разрешить которые поможет усиленное желание купить книгу «Как вылечить депрессию и ВСД?».
Устранение застоя желчи дает возможность клеткам печени полноценно участвовать в других обменных процессах. А также накапливать многие вещества между приемами пищи.
В-третьих, необходимо достаточное количество витамина D в пище.
Недостаток витамина D у взрослых людей развивается лишь при длительной работе в условиях искусственного освещения (шахта, подвал, метрополитен, подземный переход).
Дефицит витамина D может быть устранен регулярным облучением ультрафиолетом в субэритемных дозах. А также приемом жирной морской рыбы.
Самые безопасные участки кожи для солнечных ванн? Это ладони и стопы! По этой причине восточные мудрецы рекомендуют подставлять под лучи Солнца для "зарядки" энергией.
Увеличивается дефицит витамина D при злоупотреблении чаем, кофе, гуараной и другими кофеинсодержащими напитками.
Почему?
Кофеин нарушает превращения витамина D в организме и синтез активной его формы. Поэтому "Кулинарная книга Бабы Яги. Чай и кофе" должна стать вашей настольной книгой. Чтобы получать заряд бодрости без риска разрядки и эмоционального выгорания.
В-четвертых, что делать, если у вас возникло желание употреблять продукты, содержащие в значительных количествах щавелевую кислоту? Это щавель, шпинат, ревень, томаты, морковь, свекла, чай, кофе и т.п.?
Полезный совет доктора. Тогда обязательно сочетание в одном приеме пищи с продуктами, содержащими кальций.
Иными словами, употреблять только одновременно с молочными или кисломолочными продуктами.
Как еще можно снизить негативное влияние щавелевой кислоты?
Полезный совет доктора. Тогда готовьте компот из ревеня только на жесткой воде!
При таком сочетании в блюде кальций и щавелевая кислота образуют кристаллы нерастворимого в воде оксалата кальция. И транзитом проходят по кишечнику, не накапливаясь в организме.
С этими продуктами новые порции кальция в организм не попадают. Зато не теряется уже имеющийся кальций и магний.
Что будет при поступлении продуктов с щавелевой кислотой без кальция?
Полезный совет доктора. Нужно учитывать, что щавелевая кислота поступает в кровь! И связывает кальций и магний в сыворотке крови.
В результате нерастворимые в воде оксалаты кальция и магния в лоханках почек выпадают в осадок. Или накапливаются в околосуставных тканях.
В почках формируются песок и камни, а организм обедняется кальцием и магнием.
Для бесперебойной работы сердца кальций вымывается из костной ткани. Организм жертвует костной тканью. И активно развивается остеопороз.
А снижение уровня кальция и магния в крови повышает уровень стрессовой активности! И через эмоциональный стресс возвращает вас к началу книги.
А постепенное уменьшение в костной ткани кальция повышает вероятность при любом неосторожном движении получить перелом. Чаще всего — перелом шейки бедра или лучевой кости в типичном месте.
В-пятых, нужно учитывать максимум выведения кальция с мочой до 13 часов.
Полезный совет доктора. Поэтому для накопления кальция в организме содержащие его продукты и напитки должны поступать во вторую половину суток.
В-шестых, занятия спортом на протяжении дня улучшают накопление кальция в костной ткани.
Полезный совет доктора. Особую ценность физические нагрузки приобретают через 1-2 часа после употребления содержащих кальций продуктов.
Знание этих особенностей помогает эффективнее использовать в организме кальций из продуктов питания.

Шаг девятнадцатый: где взять витамин А?

Питание тканей хряща происходит омывающей его синовиальной жидкостью. А количество синовиальной жидкости зависит от наличия в рационе и обеспеченности организма витамином А.
Витамин А способствует образованию секретов на любых слизистых оболочках.
Поэтому если витамина А мало? Тогда чаще на слизистых оболочках обострение давно знакомых вам вирусных либо бактериальных инфекций.
Новые инфекции также почти беспрепятственно проникают в организм.
А одновременно нарушается пищеварение, снижается выработка желчи с повышенным риском желчекаменной болезни. И любые продукты питания вы усваиваете неполноценно.
В том числе витамин А влияет и на образование синовиальной жидкости, т.е. доставку питания и кальция к суставам.
Недостаток витамина А восполняется регулярным употреблением продуктов, его содержащих. А это печень, сливочное масло, сливки, сметана.
Также полезны продукты, содержащие провитамины А. Это морковь, свекла, тыква, абрикос, персик, томаты, семена тыквы, подсолнечника, масло из плодов облепихи и шиповника, масло зародышей пшеницы и т.п.).
В чем отличие витамина А и его провитаминов? Чтобы стать витамином А провитамины должны совершить еще одно превращение в организме. И волшебное превращение происходит в стенке тонкого кишечника (если нет энтероколита или синдрома раздраженного кишечника). Или в печени, если ваша печень здорова.
Полезный совет доктора. Больше шансов получить витамин А дают большинство уже перечисленных в книге полезных простых шагов.
Гиповитаминоз А, кроме патологии суставов, в ближайшей перспективе сопровождается активизацией микрофлоры на слизистых оболочках. С появлением вирусно-бактериальных очагов хронической инфекции.
В среднесрочной перспективе происходит увеличение частоты сердечно-сосудистых заболеваний. И через вынужденную гиподинамию участвуют в возникновении различных вариантов обменно-дистрофических заболеваний суставов.
А в отдаленной перспективе появляется призрак онкологических заболеваний.
Определить недостаточное образование синовиальной жидкости просто. Для этого вернитесь к первому шагу. И повторите простой тест! Который теперь для вас имеет значительно большее значение! «Безобидный» хруст в суставах предвестник многих не самых простых заболеваний!
Что естественным образом способствует увеличению образования синовиальной жидкости?
Полезный совет доктора. Небольшая физиологическая нагрузка.
Физические упражнения дополнительно способствуют укреплению мышечно-связочного аппарата в области сустава.
Признак недостаточного количества синовиальной жидкости?
Хруст в суставах, появляющийся при движении.
Полезный совет доктора. Хруст в суставах показывает, что в период отдыха полноценного восстановления хрящевой ткани не происходит.
Обычно после совершения нескольких движений хруст исчезает. Это рефлекторное выделение синовиальной жидкости увеличивает силу сцепления между хрящами сустава.
На что указывает возобновление хруста в суставе при продолжении физической нагрузки? У вас закончилась синовиальная жидкость!
И это еще один тест!
Надежный признак чрезмерности нагрузки по сравнению с возможностями системы восстановления. И, как следствие, — обменно-дистрофические заболевания соответствующих суставов в ближайшей перспективе.
Необходимо разумное сочетание нагрузки на сустав и отдыха.

Шаг двадцатый: как обеспечивать своевременную доставку с кровью к суставам?

Обменно-дистрофические заболевания суставов — бич современного человека. Их частота прогрессивно нарастает с возрастом. А выраженность проявлений неизменно нарушает качество жизни современного человека. И создает благоприятный фон для возникновения нарушений в других органах и системах.
Прежде всего, нужно контролировать нарушения со стороны сердечно-сосудистой системы. Т.к. болезни суставов ограничивают уровень двигательной активности. А чем медленнее вы передвигаетесь — тем сложнее сердцу перекачивать кровь. На этом этапе вам больше пользы даст книга "Мемуары Кащея Бессмертного 1".
Двигательная активность — один из факторов профилактики атеросклероза сосудов, ишемической болезни сердца.
Вторично гиподинамия начинает увеличивать вес. И у вас появляется необходимость проводить лечение ожирения. И нужно вовремя и правильно снизить вес. В этом больше пользы даст книга "Мемуары Кащея Бессмертного 5".
Чем больше вес — тем большую нагрузку испытывают суставы. И явления артроза усиливаются. Круг замыкается.
Само объединение в группу «обменно-дистрофические заболевания» вынуждает искать причины их развития в образе жизни современного человека. В несоответствии нагрузки на суставы и возможностей системы восстановить суставы после совершения нагрузок.
Правда, надо еще уметь отличить артроз от артрита. И артрит, и артроз вызывают боль в суставах.
Но!
Если боль при артрите в покое уменьшается, то боль в суставах при артрозе после состояния покоя усиливается.
Соответственно, если при артрите при движении боль беспокоит все сильнее и сильнее. То при артрозе важно начать движение. И боль постепенно отступит.
При артрите сложно подниматься вверх по лестнице — это усиливает боль. При артрозе сложнее спускаться вниз. Поэтому чаще всего при артрозе спускаясь по лестнице или выходя из транспорта стремятся помочь себе руками.
В основе появления артрита, полиартрита лежит раздражение тканей сустава токсинами различного происхождения. И несущественно будут это собственные продукты жизнедеятельности, или продукт чрезмерной деятельности патогенной микрофлоры кишечника (дисбактериоз кишечника, глистные и паразитарные инвазии), либо активность микрофлоры в других очагах хронической инфекции (горло, носоглотка, холецистит) либо аллергическая реакция.
Артрит (поражение одного любого сустава) либо поражение нескольких суставов (полиартрит) показывает, что в крови много токсинов. А хроническое течение артрита показывает, что очищение крови длительное время проводится неэффективно.
Какие условия необходимы для нормального обмена веществ в области сустава.
К суставу должна поступать кровь.
Что будет, если периоды работы и нагрузки на сустав чередуются с периодами отдыха?
Полезный совет доктора. Тогда с артрозом вы познакомитесь в более преклонном возрасте.
Если же вас интересует только работа, а отдых запланирован только на пенсии? Тогда артроз напомнит о себе значительно раньше.
Наиболее вредна статическая нагрузка на сустав. Т.е. когда вы стоите не переминаясь с ноги на ногу или сидите не меняя позы. В таких условиях кровообращение замедленно и артроз развивается очень активно.
Как вы можете улучшить местное кровообращение? Легко. Либо обкладываете сустав аппликатором Ляпко либо Кузнецова. Либо берете обычный речной песок или поваренную соль, нагреваете в полотняном мешочке и обкладываете самые нагруженные суставы.
Чтобы процедура была более продолжительной, между мешком и кожей проложите несколько слоев плотного полотенца. И по мере остывания количество слоев будете постепенно уменьшать.
Менее хлопотно использование плотных листьев некоторых растений. Подойдет капуста, лопух, подорожник.
Лист измельчить, чтобы превратить в кашицу, завернуть в мешочек из хлопчатобумажной ткани и обложить сустав. Сверху вощеная бумага и плотная шерстяная ткань. Продолжительность одной процедуры — 1-1,5 часа.
Область сустава можно обкладывать творогом, отварным картофелем, разведенной до состояния густой сметаны глиной.
Обязательное условие? Теплое укутывание.
Продолжительность одной процедуры — 1-1,5 часа.
Что будет если это не первый ваш шаг от артроза и кровь относительно чистая? Тогда во время проведения тепловых процедур будет постепенное улучшение. В этом случае, скорее всего, есть артроз сустава.
Что будет, если в крови много токсичных продуктов жизнедеятельности?
Тогда будет ухудшение. Значит, есть артрит либо артрозоартрит.
Полезный совет доктора. В таком случае советую начинать с очищения крови, активируя работу основных фильтров: печени и почек. А также дополнительные возможности из шага №24.
Причем ухудшение может наступить не только в области суставов. Но и достаточно вероятно обострение вегето-сосудистой дистонии, гипертонической болезни, ишемической болезни сердца.
У мужчин часто обостряется хронический простатит, аденома простаты. И вам может понадобиться книга «18 друзей мужской силы».
У женщин может обостриться мастопатия, ухудшение со стороны щитовидной железы, матки и ее придатков.

Шаг двадцать первый: улучшаем состояние позвоночника!

Ваш Гипоталамус всегда должен контролировать процесс восстановления в суставах после нагрузок.
Что будет, если есть остеохондроз позвоночника? Тогда контроль со стороны ЦНС нарушается. И процесс восстановления полноценно происходить не будет.
И вслед за появлением остеохондроза позвоночника в поясничном отделе появляется артроз тазобедренных, коленных, голеностопных суставов. И развивается остеопороз!
Если у вас остеохондроз в нижнешейном и/или верхнегрудном отделе позвоночника? Тогда развивается артроз плечевых, локтевых, лучезапястных суставов.
Самый простой способ лечения остеохондроза позвоночника?
Полезный совет доктора. Нужно уменьшить напряжение расположенных вдоль позвоночника мышц.
Вам поможет регулярное использование аппликатора Ляпко или Кузнецова.
Если вы на уровне профилактики артроза суставов, остеохондроза позвоночника? Тогда достаточно 1 раз в день 20-30 минут полежать после работы.
Если вы эту стадию пропустили? Тогда 15-20 минут каждые 3 часа.
И не забывайте про гимнастику!
Во время обработки спины аппликаторами Ляпко или Кузнецова не только активируется местный кровоток. Но и улучшается состояние поясничного отдела позвоночника. А это имеет первоочередное значение для развития наиболее распространенной патологии в суставах нижних конечностей. Это артроз коленных, тазобедренных, голеностопных суставов.
А поддерживать позвоночник в хорошем состоянии между процедурами вам поможет дыхательная гимнастика.

Шаг двадцать второй – теперь вам показана дыхательная гимнастика!

Как дополнительно улучшить кровоток в области суставов, и, одновременно, во всем организме?
Полезный совет доктора. Регулярными гимнастическими упражнениями.
Во время гимнастики активируется кровоток в суставах, увеличивается образование синовиальной жидкости и восстанавливается обмен веществ. И не только исчезает хруст в суставах, но и уменьшаются проявления воспаления. А перед нагрузкой либо после нее вы можете разогреть суставы вышеописанными местными средствами.
Почему это важно?
Вегетативная регуляция производится через спинномозговые нервы. Первичное нарушение трофики (питания) в области межпозвоночных дисков, статическая нагрузка (положение сидя) сопровождается развитием дистрофии хряща, снижением высоты хрящей, сближением тел позвонков (рентгенологически) и повышается вероятность ущемления спинномозговых нервов.
Признак? Уменьшение роста с возрастом, ограничение в объеме движений при наклонах, поворотах тела.
Как следствие? Нарушение иннервации и трофики на периферии, в том числе и в области суставов.
И здесь регулярное использование гимнастики помогает восстановить обменные процессы в межпозвоночных дисках, устранить небольшие межпозвоночные грыжи. А также предотвратить их появление при наличии остеохондроза позвоночника, постепенно вернуть утраченный рост, подвижность.
Что такое сидячий образ жизни? Это дополнительная статическая нагрузка на поясничный отдел позвоночника. Которую усиливают привычка сидеть, закинув ногу на ногу, полусидячее положение с отсутствием упора под поясницей, ношение обуви с каблуками более 4-х см и т.п.
В результате нарушений иннервации из поясничного отдела позвоночника полноценной компенсации после совершения работы не будет. И раньше появляется патология суставов нижних конечностей.

Примерный комплекс дыхательной гимнастики для профилактики и лечения артроза, остеопороза, остеохондроза

Все упражнения выполняются медленно, в ритме привычного дыхания с максимально возможной амплитудой движений. Взглядом следят за движением кистей. Каждое упражнение выполнять 3-4 раза.
Страдающие головокружениями могут ограничиться выполнением только первого упражнения сидя. С постепенным переходом к выполнению всего комплекса по мере уменьшения головокружений.
Разнообразие физических упражнений дыхательной гимнастики способно устранить функциональные “перекосы” в деятельности ЦНС и внутренних органов, возникающие в результате монотонной физической или напряженной умственной работы.
Чем большее количество мышц задействовано при выполнении комплексов упражнений, тем мощнее информационный поток в ЦНС от работающих мышц. И сильнее их психофизическое воздействие на весь организм в целом. А также функционирование отдельных внутренних органов.

1. ИП — ноги на ширине плеч, кисти на поясе, голова смотрит прямо перед собой. Повороты головой влево-вправо, вверх-вниз, справа-сверху — влево-вниз и обратно, слева-сверху — вправо-вниз и обратно по-диагонали наискосок. При повороте головой от ИП делать выдох, к ИП — вдох.
2. ИП — ноги на ширине плеч, руки перед грудью, пальцы соединены "дудочкой": большой с остальными. Локти разведены в стороны на уровне плеч. Попеременно кисти приближаются к плечу, разворачиваются ладонной поверхностью кверху и поднимаются вертикально не изменяя положения ладоней — выдох, возврат в ИП — вдох.
3. ИП — ноги на ширине плеч, руки перед грудью соприкасаются большими и указательными пальцами с развернутыми вперед ладонями, локти разведены в стороны на уровне плеч. Попеременное отведение прямых рук в “свою сторону” с развернутой кверху ладонной поверхностью и разворотом туловища — выдох, возврат в ИП — вдох.
4. ИП — ноги на ширине плеч, кисти тыльной стороной прижаты к пояснице. Попеременное поднимание рук с согнутой кистью через сторону вверх, где кисть максимально разогнуть ладонью кверху — вдох, руку с разогнутой кистью через сторону опустить в ИП — выдох.
5. ИП — ноги на ширине плеч, руки прижаты большими пальцами к бедрам. На вдохе кисти медленно скользят по телу до подмышечных впадин, где отрываются и поднимаются над головой с разогнутыми кистями. Положение зафиксировать, потянуться. На выдохе руки через стороны возвращаются в ИП.
6. ИП — ноги на ширине плеч, кисти в замке на уровне груди ладонями к себе, локти разведены. На вдохе кисти развернуть ладонями от себя не раскрывая замка, поднять вверх, потянуться. На выдохе раскрыть замок, прямые руки с разогнутыми кистями через стороны опустить вниз, соединить в замок и поднять к груди.
7. ИП — ноги на ширине плеч, кисти у пояса в кулаке. Разворот туловища на 90° влево с выбросом вперед правой руки — выдох, возврат в ИП — вдох. Повторить в другую сторону.
8. ИП — “поза всадника” — ноги шире плеч, полуприсесть, руки на поясе. На выдохе согнуться влево, постараться достать левой кистью ногу как можно ближе к полу. Правая кисть скользит к подмышечной впадине. На вдохе вернуться в ИП. Повторить наклон в другую сторону.
9. ИП — ноги на ширине плеч, руки в замке внизу. На вдохе кисти не раскрывая замка развернуть ладонями книзу, прямые руки поднять вверх. На выдохе наклониться вперед, продолжая удерживать прямые руки над головой, опустить руки к стопам и достать носки ног. Выпрямиться в ИП.
10. ИП — "поза всадника" — ноги шире плеч, присесть, кисти в кулаке у пояса. На выдохе выбросить правую кисть ладонью вперед с разворотом туловища влево. На вдохе вернуться в ИП. Повторить в другую сторону.
11. ИП — ноги на ширине плеч, кисти в замке у груди, локти разведены. На вдохе руки не раскрывая замка поднять вверх ладонями, зафиксировать, потянуться. На выдохе раскрыть замок и развести прямые руки с максимально разогнутыми кистями через стороны вниз с одновременным наклоном туловища вперед. Кистями достать пол, спину округлить. Выпрямиться в ИП.
12. ИП — ноги на ширине плеч, кисти на поясе. Вращение тазом с максимально возможной амплитудой. Дыхание произвольное.
13. ИП — ноги вместе, руки за головой, кистями охватить предплечья. Наклоны в стороны, вперед. При наклоне выдох, возврат в ИП — вдох.
14. ИП — ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Прямые руки через стороны с разогнутыми кистями поднять вверх, потянуться — вдох. На выдохе руки перед грудью опустить /”бросить”/ в ИП.
15. ИП — ноги вместе, кисти на одноименных коленях. На выдохе медленно присесть не отрывая кистей от колен, спину выпрямить, лопатки свести, смотреть вперед. На выдохе медленно встать, спину округлить, плечи свести.
16. ИП — "поза всадника", кисти на поясе, локти разведены. На выдохе не изменяя положение стоп перенести вес тела на левую ногу выпрямив правую и развернуть туловище влево на 90°. На вдохе вернуться в ИП. Повторить в другую сторону.
17. ИП — ноги вместе, стопы параллельны, кисти на одноименных коленях. Вращение в коленных и голеностопных суставах, помогая достичь максимально возможной амплитуды с помощью рук. Дыхание произвольное.
18. ИП — "поза всадника", кисти на разноименных коленях. Попеременное поднимание прямых рук с согнутыми кистями через стороны с разгибанием кисти вверху — вдох. Возврат в ИП — выдох.
19. ИП — ноги вместе, руки вдоль туловища. На вдохе шаг вперед левой ногой с одновременным подниманием прямых рук через стороны вверх с согнутыми кистями. На выдохе прямые руки опустить вниз через стороны с разогнутыми кистями, подхватить согнутую в коленном суставе правую ногу и прижать к груди, спину округлить. Вернуть правую ногу в ИП, а прямые руки через стороны поднять вверх — вдох. На выдохе сделать шаг назад левой ногой, а руки через стороны опустить вниз. Следующий цикл начинать с шага правой ногой.
20. ИП — руки на поясе. Ходьба по комнате в течение 1-2 мин ставя на пол пятку и медленно перенося вес тела на носок. Дыхание произвольное.
В течение дня в качестве средства быстрой и эффективной зарядки энергией и восстановления работоспособности не обязательно проводить весь комплекс упражнений. Достаточно выполнить упражнение 19, а если не позволяет место — то 6, 5 и 20. В сокращенном виде комплекс может быть представлен первыми пятью упражнениями.

Комплекс дыхательных упражнений на полу
Если позволяет время перед комплексом можно провести несколько упражнений лежа для разработки позвоночника. Перед первым выполнением этого комплекса рекомендована консультация ортопеда.
1. ИП — лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы у ягодиц. Делая вдох максимально высоко поднять таз. На выдохе положить таз левее средней линии. Вновь на вдохе поднять таз и положить таз на пол правее средней линии.
2. ИП то же. На вдохе раздвигать колени. На выдохе сдвигать колени.
3. ИП — лежа на спине, ноги согнуты в коленях, стопы у ягодиц разведены на 40-50 см, кисти собраны в кулак и лежат под ягодицами. На вдохе раздвигать колени. На выдохе сдвигать колени.
4. ИП то же. На вдохе попробовать поднять таз с упором на стопы и плечи. На выдохе вернуться в исходное положение.
5. ИП — лежа на животе, руки у груди. Медленно на выдохе отжаться от пола не отрывая таз и запрокинуть голову назад. На вдохе вернуться в ИП.
6. ИП — стоя на коленях и локтях, голову опустить на пол. Постоять 1-2 мин. Дыхание произвольное с активным участием живота.
7. ИП — сидя, ноги прямые сведены вместе. Согнуться, достать и охватить кистями стопы на выдохе. На вдохе вернуться в ИП.
После окончания нужно провести гимнастику для шейного отдела позвоночника, описанную в шаге №5.
Этот же небольшой комплекс можно выполнить и непосредственно перед сном для улучшения мозгового кровообращения и облегчения засыпания, улучшения качества сна, усиления работоспособности в последующий день.
Особенно необходим этот комплекс мужчинам и женщинам, имеющим проблемы в деятельности мочевыделительной, половой систем, иннервация которых осуществляется из поясничного отдела позвоночника.

Шаг двадцать третий: как контролировать полноценное удаление из организма продуктов распада белков?

Достаточное количество воды — это обязательное условие. Вода из разных источников имеет разное значение.
Чистая вода полезна утром после сна для компенсации потерь воды за ночь.
Однако больше пользы вам даст утром водородная вода, одновременно нейтрализуя различные токсины. Я рекомендую использовать переносной генератор водородной воды «LIVING WATER». В который нужно просто залить воды. И получать результаты.
Для очищения организма с клеточного уровня как источник воды подходят блюда из овощей, фруктов, ягод, зелени. А также суп, борщ, щи, овощное рагу, компот, узвар, кисель и т.п.
Помочь почкам активнее участвовать в очищении крови можно некоторыми лекарственными травами.
Полезный совет доктора. Полезен настой цветов акации белой.
1 дес.л. цветов акации залить 400 мл кипятка, настоять до охлаждения, процедить, отжать. Принимать по 3-4 глотка каждые 2 часа.
Полезный совет доктора. Через 1-2 недели можно добавить уролесан. Принимать по 1-2 капли на кусочке сахара 2-3 раза в день. Курсами по 2 недели на убывающую Луну. Более значительная доза может раздражать почки и ухудшить их состояние.
Как еще можно улучшить очищение крови?
Полезный совет доктора. Вам поможет отвар зерен овса.
Как приготовить отвар овса правильно?
Полезный совет доктора. 5-6 ст.л. зерен овса соломенно-желтого цвета залить 1-1,5 литра холодной воды. При накрытой крышке довести до кипения и томить 40-60 минут, настоять до охлаждения.
Утром натощак можно выпить 200-400 мл отвара овса. В течение дня принимать по 80-100 мл вне зависимости от приема пищи. Последний прием отвара не позднее 18 часов. Иначе мочегонный эффект не позволит ночью спать.
Приготовленный таким образом отвар дает более сильный очищающий эффект. Однако способствует снижению уровня калия в крови. И особенно полезен при почечной недостаточности.
Полезный совет доктора. Если у вас нет цели снизить уровень калия в крови, то отвар овса нужно готовить несколько по-иному.
5-6 ст.л. зерен овса соломенно-желтого цвета и 0,5 ч.л. листа брусники либо толокнянки залить 1-1,5 литра холодной воды. При накрытой крышке довести до кипения и томить 40-60 минут. Далее процедить в другую емкость, в которой находится 2-3 ст.л. сухофруктов, настоять до охлаждения. Способ употребления не изменяется. Сухофрукты можно съесть в любое время дня.
В зависимости от сопутствующей патологии отвар зерен овса можно готовить и с другими лекарственными растениями.

Шаг двадцать четвертый – альтернативное очищение крови!

Улучшить очищение крови вы можете, если организуете себе поездку на побережье океана, к Черному либо Азовскому морю.
Если такой лечебный фактор пока недоступен?
Полезный совет доктора. Тогда усилить очищение крови поможет обычная ванна с теплой водой. В которой вы растворите обычную поваренную соль. При желании можно использовать морскую соль.
Что будет, если концентрация соли 1,3% (1,3 кг соли на 100 литров воды в ванне)?
Полезный совет доктора. Тогда очищение крови как на берегу Азовского моря!
Что будет, если в 100 литрах воды получится растворить 2 кг соли?
Полезный совет доктора. Тогда у вас в ванной вода из Черного моря! 3-4 кг соли и вы словно на побережье океана!
Температура воды 35-37ºС, продолжительность — от 30 минут. А далее — по ощущениям
Также в очищении крови помогают баня по-черному, турецкая (римская) или русская баня, финская сауна.
Однако, чтобы получить больше пользы, нужна индивидуальная подготовка. А также правильное выполнение процедур в парной и восстановление после окончания каждой оздоровительной процедуры. О чем подробно указано в книге «Мемуары Кащея Бессмертного 4».
А чтобы получить больше пользы от тепловых процедур важно правильно очищать организм 24/7. В этом вам поможет правильный рацион питания.

Примерный расклад продуктов и блюд на протяжении дня

Утром натощак в течение 20-30 минут после пробуждения каждый день либо кусочек любого хлеба или каши (50г) с салом (примерно 1/2 спичечного коробка по объему). Либо вместо сала 1 ч.л. масла семян тыквы или масла семян льна.
В течение дня как источник воды отвар зерен овса или узвар из сухофруктов без добавления сахара. В основе яблоки, с добавлением до 10% других сухофруктов, которые по желанию меняются в произвольном порядке.
Как перекус, лучше в первой половине дня, чай или кофе с молоком. В любое время, кроме как на ужин перед сном как перекус могут быть семена и орехи, 100-150 мл не обезжиренных кисломолочных продуктов.

Первый завтрак (в течение 1-1,5 часа после пробуждения).

Может быть просто отварная или тушеная птица. Если курица или индюшатина, то лучше использовать крылья, голень, бедро, шейку, спинку. Перепел — целиком.
Количество — 100-120г.
И всегда овощной гарнир 200-250г (рагу, винегрет, тушеная белокочанная капуста).
По блюдам: донбури, свиная рулька с квашеной капустой, паэлья, ризотто.

Второй завтрак

Отварная (тушеная) рыба (минтай, хек, мойва, камбала, скумбрия, акула, треска, мерлуза, морской окунь) 100-120г + овощной гарнир 200-250г (овощное рагу из сборных овощей).

Обед

Овощной суп или овощное рагу, уха из морской рыбы, щи, борщ, луковый суп. Количество — 300-400 мл.

Полдник

Куриные яйца (1-2 штуки в смятку), творог 9% 150-200г, каши (рис, гречка, кукуруза, пшено — чаще), жидкие кисломолочные продукты от 2,5% жирности 200-250 мл.
При сниженной кислотности желудочного сока может повториться второй завтрак с выбранным вами аперитивом.

Ужин за 1-1,5 часа до сна

Жидкие кисломолочные продукты 200-250 мл от 2,5% жирности. Кефир, простокваша, йогурт, тан, айран, кумыс — по выбору.
В жаркую погоду или при заболеваниях сердечно-сосудистой системы лучше использовать постные щи или борщ, овощной суп или луковый суп, овощное рагу. Объем плотной части блюда — 250-300 мл.

Для упрощения выполнения системы:
Первый и второй завтрак в один день могут повторяться. Однако лучше, если будет повторяться первый завтрак. А при сниженной кислотности желудочного сока полезнее повторить второй завтрак.
Кисломолочные продукты на ужин могут применяться в любой последовательности. Или выбрать 1-2 по своему вкусу.
В первые 2 приема пищи к гарниру в произвольном порядке добавляются жиры животного происхождения (сметана, сливочное масло, сливки).
На обед в суп, борщ, кашу — добавляются только растительные масла.
На полдник (по аппетиту) могут быть термически обработанные овощи с растительным маслом.
При хорошем переваривании (отсутствие вздутия живота) через 1 неделю порции могут постепенно увеличиваться. При усилении вздутия живота порции уменьшаются.
Больше пользы вам даст рациональная технология приготовления блюд из книги «Мемуары Кащея Бессмертного 3».

Эпилог

Не имеет значения есть у вас артроз, остеопороз или остеохондроз. Или эти диагнозы у вас в ближайшей либо отдаленной перспективе. Использование информации из этой книги поможет вам целенаправленно заниматься профилактикой. Либо эффективнее проводить лечение артроза, остеопороза, остеохондроза.

Что делать, если вам нужно больше информации про ваше здоровье?
Ищите другие опубликованные книги.
Например, по актуальной сегодня теме коронавируса целая трилогия:
«COVID-19: что делать?» (2020 год)
В которой 518 полезных советов доктора.

«COVID-19: что делать? 2» (2021 год)
Во втором издании уже 688 полезных советов доктора.

«Вакцинация: как получить больше пользы?»
143 полезных советов доктора.

«Постковидная реабилитация натуральными средствами»
В книге 121 полезный совет доктора как провести восстановление после вирусной инфекции правильно. А помогут при разной сопутствующей патологии 70 рецептов натуральных средств.

А книги доктора Скачко на другие темы помогают жить лучше и дольше:

«Как пережить жару? 2»

518 советов доктора как пить воду и питаться при заболеваниях сердца и сосудов в переменных погодных условиях.

«Кофе, Рейши, Алоэ Вера и ваше здоровье»

Для здоровья важно учитывать 68 кофейных тестов! Чтобы пить кофе дольше!
Для этого в книге 132 способа как приготовить вкусный, ароматный и полезный кофе в зависимости от пола, возраста, уровня здоровья, особенностей образа жизни в уникальных погодных и экологических условиях.
А сделать правильный выбор помогут 347 полезных советов доктора Скачко Бориса.

«Рак: профилактика, ранняя диагностика»

В книге вы найдете не только примерно 20 теорий возникновения рака. Но и известные средства для профилактики рака.
А также очень важная информация: как проанализировать свой образ жизни, индивидуальные особенности и систему питания, чтобы выявить вероятность развития рака в конкретных органах! Чтобы в случае выявления рака начать лечение рака на начальных стадиях.

Остросюжетные книги автора:

«13 чашек кофе»

«13 опасных ошибок»

«13 панацей»

«13 имбирных тестов»

Популярные книги на научной основе с мистическим компонентом:

"Кулинарная книга Бабы Яги. Чай и кофе".

Очень важно не переоценить возможности своего организма, употребляя наиболее популярные напитки. Это чай и кофе. Больше информации про десятки способов правильно приготовить чай и кофе в домашних условиях можно узнать из книги:

Если вы хотите узнать больше как добрая фея Эмилия помогала другим семьям?
Тогда нужно прочитать книги:

«Сказка о доброй фее и подростке Леониде 2»

Или как не умереть от инфаркта? Для этого нужно пить воду и питаться правильно. Показан примерный день трех поколений одной семьи.

«Сказка о доброй фее и системе СССРР»

В этой книге подробно описана простая и эффективная система снижения веса и похудения. С помощью которой можно вылечить ожирение у мужчин и женщин.

«Сказка о доброй фее и злом имбирном короле 2»

Или как использовать имбирь в зависимости от пола, возраста, уровня здоровья. С учетом имбирных тестов.

«Сказка о доброй фее и короле вирусов 2»

Или как начинать лечение респираторной вирусной инфекции. Чтобы вылечить вирусную инфекцию без осложнений.

«Сказка о доброй фее и девочке Наде 2»

Или как правильно питаться и пить воду, чтобы вылечить ацетонемический синдром.

«Сказка о добрых и плохих тромбоцитах»

Или как начать лечение тромбоцитопении в домашних условиях.

Если вы хотите узнать больше информации от известного долгожителя Кащея Бессмертного и его спутницы Бабы Яги?
Тогда нужно прочитать написанные на научной основе с известной долей юмора книги:

«Мемуары Кащея Бессмертного 1»

В которой проведен разбор 10 известных рецептов долголетия.
А именно: лечебное голодание, занятия спортом, моржевание или закаливание холодной водой, лечение содой пищевой и перекисью водорода, лечение водой и настойкой чеснока, лечение лимонами и некоторыми лекарственными травами. А также особенности приготовления смеси меда с сухофруктами и грецкими орехами.

«Мемуары Кащея Бессмертного 2»

В которой разобраны солнцеедение, мясоедение, сухое голодание, интервальное голодание 16/8, соколечение, сыроедение, жесткое вегетарианство, питание не убиенной пищей и средиземноморская диета. И как упорядочить питание в зависимости от погодных, экологических условий.

«Мемуары Кащея Бессмертного 3»

Из этой книги вы узнаете, классические рецепты, как готовить самые известные блюда разных стран. А также по уникальным рецептам известной ведьмы Бабы Яги.
А именно: французский луковый суп, немецкую свиную рульку с капустой, русские щи, украинский борщ, китайскую утку по-пекински, японское донбури, американскую индейку на день Благодарения, английскую рыбу и жареный картофель, испанскую паэлью, итальянское ризотто.

«Мемуары Кащея Бессмертного 4»

Из этой книги можно узнать особенности применения национальных бань.
Что делать для здоровья 4 дня до посещения русской бани, финской сауны, турецкого хаммама, эстонской бани по-черному.
Что делать в банный день.
Как париться правильно без риска в бане и после бани.
А также особенности образа жизни 2-3 дня после каждой бани. И когда баня по-черному самая лучшая!

«Мемуары Кащея Бессмертного 5»
В этой книге вы найдете анализ десятков способов снизить вес. А чтобы правильно снизить вес и вылечить ожирение вам нужна любимая диета для похудения. Составить любимую диету вы сможете по информации из книги.
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