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Простые рецепты здоровья ф>

rлава I

Коrда болит

rолова

 "'''.Л f8Т8 ""IW""" ."

Не сажайте свой мозr

на диету
rоловная боль частая попутчица нашей жизни. Она CUZHa..

лит о nроблемах со здоровьем, но мы нередко стараемся за..

zлушить ее таблетками. HHozda это временно nOMozaem, но

если причина Heayza осталась, то боль возвращается вновь.

rоловНЬUfи болями, забывчивостью, раздражительностью
проявляет себя энцефалоnатuя .......... болезнь, при которой на..

рушаются функции zоловноzо мозzа. Каковы причины этих

нарушений? Чем они опасны? Как справиться с болезнью?

На эти и друrие вопросы отвечает врач-невролоr

кандидат медицинских наук
Алексей Дмитриевич МОЧЕЛОВ.

......... Энцефалопатиями назы-

BaюT невоспалительные про-

цессы, которые поражают ro-

ловной мозr. Почему происхо-

дят эти нарушения?
Чаще Bcero встречают 
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ф> БЕРЕrИТЕ НЕРВЫ!

ся энцефалопатии, вызванные

травмами, отравлениями" ин 

фекциями (алкоrолем и друrими
токсическими веществами). Но

мозr может повреждать и aTepo 

склероз, при котором уменьша 
ется просвет кровеносных cocy 
дов из заотложения в их CTeH 

ках специфических веществ (ли
пидов), а это уменьшает приток

крови в мозr. В результате воз 

никает ишемия rоловноrо мозrа,

то есть недостаток кислорода и

питательных веществ.

......... Правда ли, что при не-

достатке крови происходит
..

омертвление тканеи rоловно-

ro моэrа?

Омертвление происхо 
u

дит тоrда, коrда кровеносныи

сосуд полностью перекрыва

ется холестериновой бляшкой,
кровяным CryCTKOM И возника

ет инсульт, в результате KOTO 

poro rибнут клетки rоловноrо

мозrа. Но если просвет сосуда

уменьшается постепенно, то и

обмен веществ rоловноrо мозrа

ухудшается медленнее, поэто 

му орrанизм успевает приспо 
собиться к возникающим из 

менениям. Нарушение обмена

веществ ведет к разрастанию
u

соединительнои ткани в rолов 

ном мозrе, в результате возни 

кает склероз.

......... Энцефалопатия начина-

ется обычно с rоловной боли.

Отличается ли она чем-то?

В медицине существует та

кое понятие состояние, пред 

шествующее энцефалопатии
(начальные проявления недоста
точности мозrовоrо кровоснаб 
жения). В это время периодиче
ски возникают rоловные боли,

rоловокружения, шум в ушах и

т. д. Обычно такое болезненное

состояние сопутствует переме 
не поrоды, стрессам, физиче 
ским переrрузкам. В остальной

период человек может чувство 
вать себя хорошо. Но даже ино 

rда возникающие неблаrоприят 
ные симптомы указывают на то,

что кровоснабжение rоловно 

ro мозrа стало снижаться, yxyд 
шаться. Сразу принимать Ta 

блетки в этом случае не стоит,

лучше провести обследование.
......... Какие современные,Виды

диаrностики пред.JIаrают врачи?
Начинать обследование

нужно с анализа крови. Если KO 

личество липидов выше нормы,

ТО,знаЧИТ,развиваетсядисц»рку 

ляторная энцефалопатия. Моз 
u

rовои кровоток можно измерить
с помощью реоэнцефалоrрафии
(Рэr), которая дает представле 
ние о кровоснабжении rоловноrо

мозrа, об эластичности и напря 
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жении сосудистых стенок. При
таком исследовании рассматри 
вается общее состояние KpOBO 
тока.

С помощью ультразвуковой

доплероrрафии можно отследить

скорость кровотока в отдельном

кровеносном сосуде. Такое ис 

следование позволяет увидеть
все мозrовые артерии и опреде 
лить местонахождение бляшки

или спазма, которые повыша

ют уровень артериальноrо дaB 
ления и увеличивают кровоток.

Производными методами от дo 

плероrрафии являются скани 

рование и мониторирование. С

помощью ультразвуковоrо CKa 

нирования исследуют сосуди 

стую стенку и точно определяют,
u

что является причинои наруше 
ния кровоснабжения rоловноrо

мозrа бляшка или спазм co 

суда. От этоrо зависят выбор ле
карственных препаратов и спо 

соб лечения. А с помощью уль 

тразвуковоrо мониторирования
можно понять причину возник 

новения эмболов и тромбов (то
есть CryCTKOB крови). К тому же

этот метод исследования опреде 
ляет степень риска развития ин

сульта. По результатам обследо 
вания врач назначает лечение.

......... Какие медикаменты по-

моrают при энцефалопатии?

Простые рецепты эдоровья ф>

Для лечения использует 
ся несколько rрупп препаратов.
Так, например, высокое давле 

ние обязательно нужно снижать

иподдерживатьнаопредел ннь 

цифрах с помощью медикамен

тов, которые назначает врач. При
выраженном снижении внимания

и памяти необходимо улучшать
обмен веществ rоловноrо мозrа.

Хорошо помоrаютлуцетам, пира
цетаМ,пикаМИЛОН,каВИНТОН,ак 
товеrин и т. д. При энцефалопа 
тии назначают таюке препараты

(антиоксиданты), нормализую 
щие работу антиоксидантной (за 
щитной ) системы. Дело в том, что

свободные радикалы, которые в

большом количестве образуются
в орrанизме, разрушают клетки.

А мексидол, энцефабол и друrие

лекарства, таюке пищевые про 

дукты (например, экстракт вино 
u u

rpaднbIX косточек, зеленыи чаи

и т. д.) уменьшают образование
свободных радикалов.

............ Отражается ли болезнь

на характере челОl:'ека?
С развитием энцефалопа 

u

тии возникают стоикие измене 

ния в психике (бессонница, arpec 
сия, снижение памяти, внимания

и т. д.), которые вначале больно 

ro беспокоят идаже пyrают, но по

мере проrрессирования болезни

он перестает их замечать.

5



ф> БЕРЕrИТЕ НЕРВЫ!

Снижение памяти, внимания,

быстрая утомляемость, раздра 
жительность со временем уси

ливаются, а вот rоловные боли,
rоловокружения проходят. Так
развивается слабоумие. Про 
блемы с памятью при энцефало 
патии выражаются в том, что че

ловек прекрасно помнит только

те события, которые были дaB 
но, а текущие моменты жизни

моментально забывает. Поэтому
больной даже в привычной об 
становке может потеряться, не

помнит, rде и что лежит в своей

собственной комнате. На этой

стадии энцефалопатия лечится

уже с трудом. При депрессии,
u

повышеннои тревожности помо 

rают антидепрессанты, транкви

лизаторы, а также лекарствен 
u u

ныи препарат акатинол, которыи

активизирует память, внимание

даже у больных с выраженным

слабоумием.
......... Как избежать TaKoro со-

стояния?

При появлении первых

признаков энцефалопатии нуж 

но придерживаться антихоле 
u

стериновои диеты и оrраничить
количество леrкоусвояемых жи

ров, а также 2 раза в rод прово 
u

ДИТЬ курс лечения, которыи на

правлен на улучшение обмена

веществ rоловноrо мозrа.
......... Окажетли помощь физи-

0Tepaпия?
Конечно. Например, Mac 

саж шейно воротниковойзоны
улучшает кровоснабжение моз 
ra, при этом кровеносные cocy 
ды рефлекторно расширяются.
Метод иrлоукалывания HopMa 

лизует энерrетическую систему

орrанизма, но эффективен боль 
ше для женщин, чем для муж 
чин. При энцефалопатии жела 
тельно насыщать кровь кислоро 
дом с помощью различных MeTO 

дов(барокамеры,озонотерапии
и т. д.). и хотя таким образом в

орrанизм поступают свободные

радикалы, но при определенных

дозировках активизируется aH 

тиоксидантная система, то есть

защитные силы орrанизма.

Ев2ения ПОЛЯКОВА.

Кто рискует?
у пожилых людей часто энцефалопатия (ДЭ), которая

встречается дисциркуляторная возникает на фоне сосудистых

6



изменений. Основные причины

Heдyra артериальная rипер 
тония и атеросклероз.

Факторы риска, которые от-

мечают у большинства боль-

ныхДЭ:
артериальная rипертония

(АД 160/95 мм рт. ст. И выше);
общий холестерин 240 Mr/

дл и выше;

заболевания сердца (ИБС,
ревматические поражения, Hapy 
шения сердечноrо ритма и др. );

сахарный диабет;
курение;
избыточная масса тела;

недостаточная физическая
активность;

Простые p цeптыздоровья ф>

злоупотребление алко 

rолем;

длительные и частые HepB 
но психическиеперенапря)Ке 
ния ( стрессы);

отяrощенная наследствен

ность(инсульт, инфарктмиокар 
да, артериальная rипертония у
ближайших родственников ).

Лечение любой формы эн 

цефалопатии следует доверять

врачу.
Как будет развиваться забо 

левание, во MHoroM зависит и от

Toro, какой образ жизни вы Be 

дете, реryлярно ли выполняете

рекомендации по лечению oc 

HOBHoro Heдyra.

Следите за давлением
Мне поставили duaZH03 «энцефалоnатия». Пожалуйста,
расскажите, как с HU,М, жить, есть ли шанс поправиться?

А. ЗЮДИНА,
2. Муравленко Тюменской области.

На вопрос отвечает врач-невролоr

Людмила EBreHbeBHa ВОРОНИНА.

-------- Энцефалопатия (точнее,
дисциркуляторная энцефалопа
тия) это сосудистое заболе 

вание rоловноrо мозrа, при KO 

тором нарушается мозrовое KpO 

вообращение.

Как правило, этоr диаrноз

ставится больным при появ 

лении признаков атеросклеро 
за (снижение памяти, утомля 

емость, rоловные боли, rоло 

вокружения, пошатывание при

7



ф> БЕРЕrИТЕ НЕРВЫ!

ходьбе). Наиболее частые при
чины энцефалопатии это rи

пертоническая болезнь, aTepo 

склероз, а также их сочетание.

Энцефалопатия заболева 

ние хроническое, которое про 
текает с периодами ухудшения
и улучшения. Однако полностью

оно не излечивается. С этой бо 

лезнью живут так же, как и с
u

rипертониеи, постоянно следя

за давлением крови и принимая

лекарства.

Дозу препаратов может Me 

нять сам больной в зависимо 

сти от цифр артериальноrо дaB 

ления. Кроме Toro, необходи 

мо принимать лекарства, улуч 

шающие мозrовое кровообра
щение, курсами по 1 2месяца

3 4раза в rод. Не надо забы 

вать, что избыточные физиче 
ские наrрузки, стрессовые си 

туации ухудшают течение забо 

левания.

Усуryбляет состояние при эн 
цефалопатии и шейный OCTeo 

хондроз. Ero надо лечить посто 

янно с помощью лечебной физ 
культуры, массажа, а при обо 

стрениях кетоналом, OpTO 

феном и друrими лекарствами.

Перинатальная
энцефалопатия

MoeAtg новорожденному сыну поставили диаzноз: перина..
тальная энцефалопатия. Откуда появилась эта болезнь?

Чем она zрозит ребен"у.
r. МЕНЬШИКОВА,

Тверь.

На вопрос отвечает педиатр кандидат медицинских наук
Ольrа Владимировна СОРОКИНА.

Перинатальная энцефало 
патия, или перинатальное по 

u u

ра)Кение центральнои нервнои

системы, это повреждение
rоловноrо мозrа у детей paHHe 

ro возраста. «Перинатальным»
называется период от 28 недель

беременности до седьмоrо дня

жизни младенца. Именно в это

время ero нервная система oco 

8



бенно чувствительна к повреж..
дающим факторам.

В первую очередь это pOДbI.
Слишком слабая или стреми..
тельная родовая деятельность,

травматические акушерские

вмешательства, неправильное
положение плода, узкий таз ума..

тери все это может сказаться

на состоянии ero нервной систе..

мы. Оперативное родоразреше 
ние (кесарево сечение) не спа..

сает ситуации: при резком пе..

реходе из матки в окружающий
мир ребенок получает сильный

стресс.

Получившая распростране..
ние в последние rоды операция

кесарева сечения не столь уж и

хороша: невролоrами доказа..

но, что «кесарята», пережив..
шие сильный стресс при рез..
ком переходе из теплоrо мами..

Horo живота в суровый окру"
u

жающии мир, часто становятся

«маменькиными сынками», не

способными оторваться от се..

мьи ни на шаr.

Сказывается на ребенке и тя..

желая беременность. Уrрозы вы ..

кидыша, токсикозы, плохое пи 

тание, недостаток свежеrо воз..

духа и витаминов, повышенное

 вление,отеКИ,анеМИЯ,стрессы
и даже частые простуды будущей
мамы все это вызывает кис..

2 «Простые рецепты :ЩОРОII".N! 11»

Простые рецепты здоровья ф>

лородное rолодание (rипоксию)
клеток rоловноrо мозrа малыша.

К тяжелым последствиям

приводят курение, злоупотре..
бление спиртными напитками

и наркомания родителей. Чем
больше наркотических веществ

принимает мама, тем хуже для

ребенка.
Неблаrоприятное влияние

оказываютхроническиезаболе..
вания матери, такие, как сахар..
ныйдиабет, rипертоническая бо..

лезнь, диффузные болезни coe 

динительной ткани и т. д.

Распознать энцефалопатию
можно с первых недель и меся..

цев жизни младенца. Признаки
энцефалопатии:

ребенок беспрерывно бес..

покоится, вздраrивает, плачет,

причем без видимых причин (ro..
лод, холод, переrрев, сырые пе..

ленки): здоровый новорожден..
ный спит большую часть суток
и не кричит беспричинно;

..........

при крике малыш сине..

ет, «выпучивает rлаза», «захо 

дится», запрокидывает rолову;

у Hero дрожат ручки, ножки и

подбородок;
.......... ребенок очень вялый, сон

ливый, не реаrирует даже на

сильные раздражители, сосет

малоактивно, после кормления

срыrивает.

9
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Невропатолоrи обнаружива
ют у таких детей' усиление или

ослабление мышечноrо тонуса,

нарушения рефлексов. Поэтому
и двиrательные навыки больных

детишек формируются позднее:

им сложнее, чем здоровым, KO 

ординировать свои движения, а

значит, труднее будет ползать и

беrать; есть отставание в физи
ческом развитии.

Не стоит умиляться, если pe 
бенок сразу по выписке из род
дома начинает держать rоловку:
это rоворит лишь о повышен 

ном внутричерепном давлении!
Или радоваться «успехам» Tpex 

четырехмесячноrо малыша, KO 

торый стоит В кроватке. Это при
знак повышенноrо мышечноrо

тонуса. О раннем развитии тут

речи нет.

Всем детям с признаками эн

цефалопатии нужна консульта
ция детскоrо врача невроло 
ra. Нелеченая энцефалопатия
в будущем чревата rоловными

болями, задержкой развития,
трудностями при обучении в

школе, неусидчивостью, повы 

шенной возбудимостью или, на

оборот, апатией ребенка. В тя 

желых случаях MOryT быть дeT 
ский церебральный паралич

(ДЦП), эпилепсия, снижение

интеллекта.

Леrкая энцефалопатия не

требует пребывания в больни 

це, нередко дело оrраничива
ется проведением курса Mac 

сажа и лечебной rимнастики.

Необходимость, объем и дли

тельность терапии определя 
ется врачом.

Шелковица снимет

rоло'вную боль
Для тех, кто страдает ro

ловными болями, в том чис..

ле и при внутричерепном дав..

лении, есть хорошее лечебное

средство.
Наломайте или нарежьте ве..

ток шелковицы, разделите их на

кусочки по 2 3см и используй..

те. Можно заrотавливать шел..

ковицу на зиму, высушив обыч..

ным способом.

Возьмите щепотку измель..

 eHHЫXветочек (сколько захва..

тите кончиками пальцев), за..

лейте 1 л холодной воды, про..
варите в течение 15 20минут.

10



Затем отвар укутайте и настаи 

вайте 2 часа.

Принимайте по стакану 3 раза
в день за 30 минут до еды или

через 2 часа после еды. Cpeд 
ство очень эффективное. Если

лечиться в течение одноrо или

двух месяцев, вы забудете, как

болит rолова.

.ИТОаnте...а
.............................................................................................................................. .. ............

е.

Простые рецепты здоровья ф>

Отвар шелковицы очень хо..

рошо чистит кровеносные сосу..

ды, но принимать ero нужно ре..

ryлярно, не пропуская ни одноrо

дня, чтобы не прерывался про..

цесс очищения сосудов.

В. КРИВОШЕЕВА,
ст Е20рлыкская

Ростовской области.

Здоровье больных с дисциркуляторной энцефалоnа..
тией поддерживает длительное лечение трава.м.и.
С,м,ешаuте цветки nиж,м,ы с nустырнико,м" ,м,елиссоu и

укроnо,м, (в равных частях).
1 ст. ложку сбора залеuте стакано,м, кипятка, дайте

настояться несколько ,м,инут и процедите.
Тотовое средство npиHu.м.aйтe по полстакана 2.....3 раза
в день в,м,есте с ,м,едо,м,.

.............................................................................................................................. ............................... ....

Путь
к выздоровлению

Кандидат медицинских наук

Татьяна Михайловна КОНЫШ-
КИНА считает, что лечение эн 

цефалопатии травами будет эф 
фективным только в том случае,
если вы rOToBbI к длительной и

упорной работе.
Вот лечебный сбор, который

рекомендует врач: береза белая

1 часть, роза (лепестки)

1 часть, донник лекарственный
1 часть, мордовник (плоды)

1 часть, солодка rолая 1 часть,
липа сердцевидная. 2 части,
малина (плоды) 2 части, ду..
шица обыкновенная 2 части,
мать и"мачеха 2 части, подо...

рожник большой 2 части, хвощ
полевой 2части,укропоrород 
ный (семена) 3 части, пустыр"

1 1



ф> БЕРЕrИТЕ НЕРВЫ!

ник 3 части, шиповник (истол
ченные плоды) 5 частей, суше..
ница топяная 6 частей. Столо 

вую ложку сбора заливают 0,5 л

кипятка, настаивают на водяной
бане 30 минут и принимают по

150 мл 3 раза в день за 10 15

минут до еды.

.............................................................................................................................. ................
е.

При zоловокружении прекрасно nо,м,оzает отвар из

плодов боярышника. Залейте 20 z яzод стакано,м, ки..

пятка и HazpeBaume на ,м,ало,м, OZHe 10 ,м,инут. Пейте
.,

как чаи.

По,м,ожет и крапива. 1 ст. ложку крапивы залейте

стакано,м, кипятка, выдержите в тер,м,осе 2 часа и про..

цедите. Прини,м,ай-те по 1 ст. ложке 3 раза в день, раз..
бавляя ,м,едо,м,.

о. МАCnОВСI<AЯ,
2. Няндо.ма АрхаН2ельской области.

-............................................................................................................................. ............................... ....

КАТАРАКТА?! rЛАУКОМА?! ТЕРЯЕТЕ ЗРЕНИЕ?!

Экстракт Алоэ по Филатову
поможет решить вашу проблему!

a:i

· · ·

i
Мне 65 лет, стала тe rлаукома, катаракта, атрофия J

рять зрение, пошла по вpa зрительноrо нерва, отслое 
чам. Диа2НО3: 2лаукома, oт ние сетчатки, дистрофия ceT 
слоение сетчатки. (да еще и чатки, диабетическая ретино 
сахарный диабет.) На пpa патия, макуладистрофия ceT 
вый 2лаз сделали 2 oпepa чатки, близорукость различ 6
ции. Улучшений нет. Ocтa 

зывает уникальные BOCCTa 
ной степени при частичной

лось 10% зрения. Левым 2ла новительные процессы кле потере зрения и т. д. ;;;

30М пока еще вижу. Сл ,шалаток, нервов, тканей и cocy 
Применение «3кстракта AпOJ))

о капляхпо Филато:у. (де их
дов rлаз. Полученный pe способству тулучшению зре .

можно приобресmи. зультат сохраняется в
ния у людеи с сахарным диа I

с уважением Н.П. rоловко, течение 5 7лет. Технолоrия бетом. l
r. Челябинск.

изrотовления настолько Получить бопее подробную

iРазработка «3кстракта AпOJ)) сложна что приrотовить ero консультацию вы можете

по Филатову принадлежит в домашних условиях прос 
в r. Краснодаре по тел.:

выдающемуся русскому aKa то невозможно. Клиничес 8(86 1 ) 269 92 42,

Iдемику в.п. Филатову. кие испытания показали BЫ 8(86 1 ) 269 92 46.
Приrотовленный с особой сокую эффективность экс Режим работы: а:

тщательностью экстракт BbI тракта при заболеваниях: с 9.00 до 19.00, без выходных. :!

О ВОЗМОЖНЫХ ПРОТИВОПОКАЗАНИЯХ ПРОКОНСУЛЬТИРУЙТЕСЬ со СПЕ ИАЛИСТОМ
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Простые рецепты здоровья <38Е>

Сильная пульсация
в висках

Наверное, каждый из нас хоть раз в жизни испытал при..

ступ 2.0ловной боли. Боль в zолове ,м,ожет быть cu.М.nтo,м,o,м,

какоzо..либо заболевания (невралzии, синусита, остеохон"

дроза, zunepmOHUU и т. д.), а ,м,ожет быть отдельной бо..

лезнью, которую u.м.енуют ,м,иzренью. MuzpeHb и zоловная

боль.......... это не одно и то же, хотя ,м,ноzие нередко путают
эти понятия.

Что же такое миrрень и как с ней бороться? Подробнее
расскажет об этом заболевании врач-невролоr

кандидат медицинских наук
Алексей Дмитриевич МОЧЕЛОВ.

......... Как отличить приступ ми-

rрени ОТ друrих видов rолов-

ной боли?

Миrрень отличают доста..

точно четкие клинические сим..

птомы. При миrренозном при 

ступе боль охватывает только

одну половину rоловы, причем
болит то с правой стороны, то с

левой. Если rоловная боль фик 
сируется только в одном месте,

то это не миrрень.
Интенсивность rоловной

боли нарастает постепенно и

принимает пульсирующий ха

рактер обычно в области висков.

При миrрени rоловная боль

длится в течение трех часов и MO 

жет продолжаться до трех дней

(72 часа). Если болевые ощуще..
ния длятся больше или меньше

положенноrо срока, то это уже
не миrрень.

rоловная боль может сопрово"
ждаться тошнотой идаже рвотой.
Придвижении больусиливается,
человек старается избеrать ярко..
ro света и rромких звуков.

13
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В большинстве случаев ми..

rpeHb носит наследственный ха..

рактер и передается обычно по

женской линии. Мужчины стра..
дают от этоrо заболевания в три

раза реже, чем женщины.

......... Довольно часто продук-
ты питания дают толчок к раз-
витию болезни. Как распознать

«пищевую» миrрень?
TaKoro понятия, как «пи 

щевая» миrрень, не существу"
ет. Миrрень может сопрово"
ждаться зрительными, двиrа..

тельными, вестибулярными на..

рушениями. И некоторые пище..
вые продукты провоцируют все

эти виды миrреней. К наиболее

«опасным» продуктам относят 

ся копчености, красная и чер..
ная икра, красное вино, орехи,

шоколад, цитрусовые. Все эти

продукты сходны между собой

тем, что способствуют накопле..

нию ropMoHa серотонина в кро"
ви. Аиз занарушений процессов
обмена этоrо ropMoHa возникает

приступ миrрени.
Помимо пищи миrренозный

приступ MOryT вызвать переу..

томление, стресс, перемены по..

rоды и т. д.

Механизм появления миrре..
ни до сих пор неясен. Предпо..
ложительно она возникает как

следствие определенных про 

цессов в мозry, которые сопро..
вождаются резким изменением

тонуса сосудов и нарушениями
мозrовоrо кровообращения. Та..

кая особенность орrанизма ин..

дивидуальна. Кстати, миrренью

страдают чаще те люди, чей мозr

работает в усиленном режиме.
Повышенная умственная актив..

ность может стать причиной раз..
вития приступов.

......... В каком возрасте человек

обычно сталкивается с этой бо-

лезнью?

Самые первые проявления

миrрени возникают достаточно

рано в возрасте 1 0 20лет.

Но это не полностью выражен..
ные приступы, а лишь началь 

ные элементы. Классическая ми..

rpeHb со всеми ее симптомами

появляется к 30 rодам, в самый

активный период жизни.
......... Как не пропустить пер-

вые признаки начинающеrо-

ся приступа и вовремя помочь

себе?

Обычно люди ощущают

приближение миrрени. Суще..
ствуетдаже медицинское назва..

ние этоrо явления аура.

Порой миrрени предшеству 
ют непонятные вспышки перед

rлазами, необычные запахи,

ощущение неприятноrо привку"
са во рту, болезненно обостряет..
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ся слух привычные звуки на..

чинают раздражать. Через He 

которое время возникает rолов"

ная боль.

Существует целая rруппа

препаратов, которые позволя..

ют оборвать приступ миrрени.

Современные лекарства бло..

кируют выработку серотони
..

на. Таким образом нарушается

функционирование той систе..

мы обмена веществ, которая
вызывает приступ. Антисеро..
тониновые препараты помоrа

ют практически всем больным

миrренью.
......... А рюмкой коньяка мож-

но остановить приступ?
Это зависит от фазы ми

rренозноrо приступа, в которую

будет выпит коньяк. Дело в том,

что алкоrоль вначале расширяет

сосуды, а затем их сужает. При
миrрени происходит спазм cocy 
дистых стенок, а потом парали..
тическое (абсолютное) их рас..

ширение, особенно в области

висков. При этом сосуды на He 

которое время перестает COKpa 
щаться. Поэтому yraдaTb фазу
приступа очень сложно и алко"

rоль может усилить течение бо..

лезни. А вот кофе или крепкий
чай способны оборвать приступ

миrрени. Существуют также ле..

карственные препараты с кофе..

Простые рецепты здоровья ф>

ином, с помощью которых мож"

но купировать приступ. Иноrда
помоrает улучшить состояние

прием аспирина. Но нельзя за 

бывать, что лекарства и друrие

средства подбираются нндиви"

дуально.
......... Лекарственные препа-

раты останаВJIивают приступ,
но не избаВJIЯЮТ от повторноrо
ero возникновения. Как часто

мучают приступы? Можно ли

продлить время ремиссии (от-
сyrствия обострений)?

Приступы миrрени MOryT
возникать от нескольких раз в

неделю до нескольких раз в ме..

сяц идаже в rод. И частота их за..

висит от причин, которые вызы"

вают миrрень.

Кроме экстренной помощи

есть лекарственные препараты,

которые применяются в качестве

профилактики. Их подбирают
индивидуально, поскольку вли

яют они на, людей по..разному.
......... Значит, таблетки нужно

пить всю жизнь?

Да. Но помимо лекар..
ственных препаратов больным

миrренью помоrают ЛФК, мас..

саж, санаторно"курортное лече..

ние, водные процедуры, фитоте..
раПИЯ,ароматерапия, иrлореф..
лексотерапия, rомеопатия. Все

эти мероприятия носят обще..
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ф> РЕКЛАМА

укрепляющий характер и опос..

редованно влияют на rормональ"
ный статус, предотвращая воз..

никновение миrренозных при..

ступов.КонеЧНО,вылечитьодни"
ми таблетками миrрень нельзя,
но при здоровом образе жизни

период ремиссии продлевается
до нескольких лет.

......... Правда ли, что миrрень
может вызвать инсульт?

Связь между возникнове..

нием инсульта и миrренью пока

еще точно не доказана, четкой

зависимости этих заболеваний

нет. Миrрень значительно сни"

жает качество жизни: человек

вынужден избеrать физических
и умственных переrрузок, стрес"
сов, определенных продуктов
питания и т. д.

........ Если миrрень не лечить,
u

проидет ли она самостоятель-

но?

Чаще Bcero миrрень исче..

зает к 55 60rодам, что связа..
u u u

но с rормональнои перестроикои

Ш Полезный совет

орrанизма в этом возрасте. Бы 

вают случаи, что миrрень про..
ходит после рождения ребен"
ка, после сильноrо стресса, но

иноrда это усиливает течение

болезни.
......... Каким образом ставится

точный диаrноз?
Хотя миrрень имеет харак

терные симптомы, врачи все же

направляют больных на компью..

терную томоrрафию, на ядерно..
маrнитно..резонансную TOMorpa"

фию. Такая диаrностика помо..

raeT выявить опухоль или анев..

ризму сосудов rоловноrо мозrа.

Подобные заболевания вызыва..

ют rоловные боли, схожие с при

ступами миrрени.
Если интенсивные rоловные

боли возникли в зрелом возрас..
те (после 40 50лет), то нужно

срочно проконсультироваться у

невролоrа, так как это уже не

миrрень, а друrое серьезное за

болевание.

ЕВ2ения папЯКОВА.

От миrрени и невралrии помоrает анисовый чай: в 600 мл кипя..

щей воды кладут 3 ч. ложки аниса и держат на orHe 5 минут. При..
нимают по кофейной чашке напитка 3 раза в день.

с. БоrдАН,
2. Се2ежа, Республика /(р,релия.
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<38€> БЕРЕrИТЕ НЕРВЫ!

цветь" боярышника в сборе
Если мучает миrрень, приrотовьте настой из трав. Возьмите paB 

ное количество цветков боярышника, корней валерианы, листьев
u

мяты перечнои и пустырника.
1 ст. ложку полученноrо сбора залейте стаканом rорячей BOДbI,

вьщержите 20 минут на водяной бане. Потом процедите, долейте
кипяченой BOДbI до 1 стакана.

Принимайте по четверти стакана 3 раза в день, между приема..
ми пищи.

Н. ЛОБАЧЕВА,
Республика Беларусь.

Как ослабить
тиски миrрени

Чтобы избавиться от миrре 

ни, попробуйте по ечитьсяпо

моим рецептам.

Приrотовьте сбор из укропа

оrородноrо ( семян) 30 r, липы

сердцевидной (цветков) 20 r,
мелиссы лекарственной (Tpa 
вы) 20 r, пижмы обыкновен"

ной ( соцветий) 15 r, донника

лекарственноrо (травы) 15 r.

2 ст. ложки сухой измельчен..

Horo сырья залейте 0,5 л кипят 

ка в термосе, дайте настояться

1 1,5 часа и процедите.
Пейте по полстакана средства

3 4раза в день, добавляя по

вкусу мед. Одновременно 2 3
раза в день принимайте препа

рат «Апилак» по 1 2таблетки

под язык (держите до полноrо

растворения ).
Приrотовьте сбор из валери 

аны лекарственной (корней)
20 r, укропа оrородноrо ( семян)

20 r, пижмы обыкновенной

( соцветий) 15 r, липы серд"

цевидной (цветков) 15 r, pe 
пешка обыкновенноrо (травы)

15 r, мелиссы лекарственной
(травы) 15 r.

2 ст. ложки сухой измельчен..

ной смеси залейте 0,5 л кипят..

ка в термосе, дайте настояться

1 1,5 часа, затем процедите.
Пейте по две трети стакана

средства 3 раза в день. OДHO 
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временно принимайте по 0,5 
1 ч. ложке цветочной пыльцы

2 3 раза в день.

Крупно нарезанные сухие
u

корни валерианы залеите ки 

пятком (в пропорции 1 :20), ки

пятите на водяной бане 30 ми

нут, настаивайте 2 часа.

Процедите и принимайте по

ФИТОаnУ.IIка
.................................................................... ....................... .................... .... ... .......... ... .......

......

Простые рецепты эдоровья ф>

1 ст. ложке 3 4раза в день.

2 ч. ложки измельченной тра
u

вы донника залеите стаканом

кипятка и настаивайте 3 5ми 

нут, процедите. Пейте теплым по

полстакана с медом или с саха

ром 1 2раза в день.

Т. ПЕТУХОВА,
2. Новоалтайск АлтаЙСКО20 края.

При MuzpeHU реКО'м'ендуют ежедневно уnотре..
блять по 1 ст. ложке кукурузноzо ,М,асла 3 раза в день

во вреJИЯ еды.

Чтобы справиться с хронической усталостью, С'м'ешай..

те чаш"у 'м'еда с 3 ч. лож"ам.и яблочноzо уксуса и при..
Hu.м.aйтe по 2 ч. ложки С'м'еси перед СНО'м'.

-................................................................................ .......... ....... ... ..... .................... ............. ........ ....... .......

Долой стрессы!
Научившись бороться со

стрессом, можно уменьшить

частоту и интенсивность при 

ступов.

Существуют различные тех-

ники релаксации или рассла-
бления: йоrа, медитация, ви 

зуализация и т. д. Избавить 

ся от приступов миrрени мож 

но только при реryлярных за

нятиях.

Ilопробуйтевоспользоваться
следующими простыми упраж-
нениями.

+ Найдите тихое помещение,

rде вам никто не будет мешать.

+ Ляrте на плоскую поверх 
ность.

+ Несколько раз rлубоко 8ДOX 
ните.

+ Поочередно медленно напря--

rайте и расслабляйте различные
rруппы мышцот roловыдо пяток.

+ При напряжении rлубоко
u

вдыхаите и несколько секунд за

держивайте воздух.
+ При расслаблении делайте

.

полныи выдох.
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ф> БЕРЕrИТЕ НЕРВЫ!

Не дает покоя миrрень?
Мноrим знакомы сильные и

мучительные приступы миrре 
ни. Борьба с HeдyroM ведется под

присмотром врача, при этом не

последнюю роль в терапии иrра
ют и народные средства.

Залейте 0,5 ст. ложки мяты
u u

перечнои стаканом rорячеи ки
u u

пяченои воды, закроите крыш 
u u u

кои и наrреваите на водянои

бане, часто помешивая, 15 ми

нут. Затем дайте настояться 45

минут и процедите.

Принимайте в теплом виде по

трети стакана 3 раза в день за 15

минут до еды. Курс лечения 2

недели.
Смешайте 150 r HaTepToro

хрена, 500 r измельченных с KOp 
кой апельсинов (без семян), дo 
бавьте 300 r сахара и 1 л Kpac 

Horo cyxoro вина. Подержите co 
став на кипящей водяной бане в

закрытой посуде час. Процедите,
остаток отожмите.

Принимайте при миrрени по

трети стакана через 2 часа после

еды. Курс лечения 2 недели.
100 r сухой измельченной

травы буквицы лекарственной
залейте 2 л KpacHoro cyxoro вина,
поставьте в темное прохладное
место на 2 недели, время от Bpe 

u

мени встряхиваите содержимое.
Доведите смесь до кипения, по 

варите 2 3минуты, охладите и

процедите.

Принимайте по 25 30мл 3

раза в день до еды при миrрени,
а также при rоловной боли раз 
личноrо происхождения в тече 

ние 3 недель. При необходимо 
сти повторите курс через 14 дней.

r. РУДЕНКО,
2. Невинномысск

СтавропОЛЬСКО20 края.

Жасмин

душистый лекарь
Заполните пол  литровую

банку цветами жасмина и за

лейте нерафинированным pac 
тительным маслом. Настаивай

u

те в плотно закрытои посуде на

солнце в течение 40 дней, пе 

риодически встряхивая coдep 
жимое. Храните состав в TeM 
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ном прохладном MeCTe не про 
цеживая.

Получившимся средством
смазывайте лобно височную
часть rоловы при миrрени.

Избавитьсяотrоловнойболи

и улучшить кровообращение co 

судов rоловноrо мозrа поможет

Простые рецепты здоровья ф>

крепкий чай с добавлением KO 
ньяка. Пейте каждый день по

стакану чая с 1 ч. ложкой конья

ка на протяжении месяца. Затем
u

сделаите перерыв на месяц и MO 

жете повторить лечение.

В rоддостаточно провести

3 4таких курса (по месяцу).

Массаж, настои и ванны

При миrрени в течение 3 5

минут 2 3раза в день делайте
массаж rOJlOBbI пальцами обе 

их рук от лба к затылку.

Прикладывайте ко лбу и Te 

мени свежие Jlепестки розы.
Намочите в уксусе белый

платок и тyro обмотайте им ro 

лову.
Сделайте примочки на лоб

и виски, используя отвар девя 

сила, смешанный с вином ( 1 : 1 ).
Положите в уши турундочки,

u

смоченные соком краснои све-

клы или лука.
Возьмите 5 ст. ложек плодов

тмина и залейте 2 л кипятка. Ba 
u

рите в закрытои посуде на сла 

бом orHe 30 минут, затем проце 
дите. Отвар используйте для MЫ 
тья rоловы при rоловных болях,
rоловокружении.

Снять rоловную боль можно,
опустив руки в rорячую воду.

Утром натощак выпивайте

50 мл сока петрушки.

Настой: 1 ст. ложку донника

лекарственноrо, 1 ст. ложкула-

базника, 1 ч. ложкутравы иван-

чая смешайте и залейте 0,5 л xo 
лодной кипяченой воды. HaCTa 

ивайте 1o 12 часов, процедите

и пейте по стакану 4 раза в день.

На ночь примите такое сред

ство: 1 ст. ложку лабазника,
1 ст. ложку травы прострела, 1

ст. ложку травы иван-чая CMe 

шайте и залейте 0,5 л кипятка.

Настаивайте час и пейте по пол

стакана 2 раза перед сном.

Ванна: ropcTb цветов лаван 
u

ды смешаите с rорстью листьев

мелиссы, залейте эту смесь ки 

пятком и настаивайте 15 минут.

Приrотовленный настой вылей 

те в наполненную ванну. Прово 
дите процедуру не более 20 ми

нут при температуре 37 ОС.
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Используйте настой подо-

рожника: 1 ст. ложку листьев

измельчите и залейте стаканом

кипятка, настаивайте 15 минут, а

затем процедите. Пейте неболь 

шими rлотками по полстакана 2

раза в день.

При систематических rолов 

ных болях помоrает реryлярный

"....f8 ,... .  .a . 

прием сока свежеrо картофеля
по полстакана.

При сильных болях советуют
пить по стакану теплой воды с

1 ч. ложкой меда 3 раза в день.

Полезен также очень rоря 
u u u u

чии, крепкии и сладкии чаи.

Н. КО3ЫМАЕВА,
2. Новокузнецк Кемеровской области.

в паутине rоловной боли
Если после zpunna или простуды человека .мучают резкие
zоловные боли, а также zоловокружение с тошнотой и рво..
той, то врачи нередко ставят диаzноз: арахноидит. Не
случайно название этоzо заболевания происходит от zрече..
CKOZO слова «арахна», то есть nаук: при арахноидите вос..

nал.яется тонкая оболочка zоловноzо .мозzа.

Что является причиной арахноидита и .можно ли от Hezo

избавиться?

Об этом рассказывает врач-невролоr кандидат

медицинских наук Юлия Дмитриевна АВДОНИНА.

........ Почемууоднихлюдей раз-
вивается арахноидит, удрyrих

.........

нет? Orкyдa берется болезнь?

Толчком для развития

арахноидита MOryT стать инфек 

u

ции с вовлечением нервнои си

стемы или черепно мозrовые

травмы. Арахноидит это асеп
u u

тическии воспалительныи про 
цесс оболочек rоловноrо, реже
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спинноrо мозrа, при этом появ 

ляются спайки (утолщения), KO 
торые раздражают кору rолов 

Horo мозrа и нарушают цирку 
u

ляцию спинномозrовои жидко 

сти (ликвора ).
В результате повышается

внутричерепное давление и, как

следствие, может возникать ro 

ловная боль, сопровождающая
u

ся rоловокружением, тошнотои,
u

рвотои, судороrами и даже поте 
u

реи сознания.

......... Что делать при частых ro-

ловных болях?

Надо сразу обратиться к

врачу. Это позволит быстро по 
ставить диаrноз и своевременно
начать л'ечение. Больные долж 
ны соблюдать все рекомендации
и выполнять их в течение Bce 

ro периода лечения. Не MeHЬ 

ше! Часто, чтобы избежать по 

вторения приступов, пациентам

приходится менять образ жизни.
......... Какие симптомы должны

насторожить, ведь rолова у нас

у всех временами болит...

rоловная боль при apax 
ноидите имеет характерные при
знаки. Она не зависит от BpeMe 
ни дня, но усиливается при изме

нении положения тела, а также

атмосферноrо и артериальноrо
давления.Даже при резком BCTa 

u

вании с кровати или длительнои

Простые рецепты здоровья ф>

работе в наклонном положении,

резких перепадах атмосферноrо
давления может возникнуть ин

тенсивная,«кинжалоподобная»
rоловная боль, сопровождающа
яся резким rоловокружением,

u u

тошнотои, а иноrда рвотои.
На пике rоловной боли возмож 

ны судороrи, пациентдаже теря 
ет сознание.

При арахноидите rоловные

боли MorYT быть постоянны

ми или в виде приступов. Боль

обычно возникает в одном участ 
ке rоловы (например, в затыл 

ке), но может и не иметь по

стоянной локализации. В то же

время практически все пациен

ты отмечают зависимость rолов 

ной боли от перемены положе

ния тела.

......... Можно ли почувствовать

приближение приступа и пре-

дотвратить ero появление?

Мноrие пациенты, но OT 

нюдь не все, заранее чувствуют

приближение приступа: у них

начинаются rоловокружение,
тошнота, постепенно нарастает
интенсивность rоловной боли.

Если больной сразу примет MO 
u

чеrонныи препарат, то в этом

случае иноrда удается OCTaHO 

вить развитие приступа.
......... Возможна ли профилак-

тика данноrо заболевания?
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Травма rоловы или ней

роинфекция не всеrда влекут за

собой развитие арахноидита. Он

может возникнуть как после че 
u u

репно мозrовоитравмы леrкои

степени (сотрясения rоловноrо

мозrа), так и быть последстви
u

ем тяжелои травмы.

При нейроинфекции после 

дующее развитие арахноидита
зависит от вовлечения оболо 

чек основания rоловноrо мозrа в

патолоrический процесс. В лю 

бом случае профилактика apax 
ноидита это своевременно
начатое и адекватное лечение, а

д.ля больных с черепно мозrовой

травмой также обязательное co 

блюдение режима, которое pe 
комендовал врач. То же самое

касается и пациентов с леrкими

травмами,_ Почувствовав улуч

шение, они нередко начинают

иrнорировать назначения врача,
в результате увеличивая степень

риска развития арахноидита.
........ Какие исследования па-

циенту нужно пройти, чтобы

пocrавить ТОЧНЫЙ диаrноз?
Часто бывает достаточно

сложно определить арахноидит,

поскольку истинную причину ro 

ловной боли при данном заболе

вании в отличие отдрyrих HeBpo 
u

лоrических патолоrии выяснить

труднее. Воспалительный про 

цесс протекает либо местно (ло 
кально), либо распространенно

(диффузно) и располаrается как

на поверхности больших полу 
u

шарии rоловноrо мозrа, так и у
основания (в базальных OTдe 

лах). Данные изменения пробле
матично диаrностироватьдаже с

u

помощью компьютернои и Mar 

нитно резонанснойтомоrрафии.
Чтобы правильно поставить

диаrноз, врач должен выслушать
жалобы пациента, узнать исто 

рию заболевания (анамнез), а

также выяснить, была ли череп
но мозrоваятравма или инфек 

u

ция с вовлечением нервнои си

стемы.

Если врач предположил раз 

витие арахноидита, то больной

направляется на дополнитель 

ное обследование: диаrностику
rлазноrо дна, компьютерную TO 

моrрафию.
Но более точный диаrноз по 

MoraeT поставить маrнитно ре 
зонансная томоrрафия, KOTO 

рая позволяет увидеть наруше 
u

ния циркуляции спинномозrовои

жидкости как на поверхности ro 

ловноrо мозrа, так и на ero OCHO 

вании. С помощью этоrо иссле 

дования можно выявить причи

нувнутричерепнойrипертензии.
Кроме Toro, одним из методов

диаrностики арахноидита явля
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ется люмбальная пункция. Эта

процедура очень точно измеряет
u

давление циркулирующеи спин
u

номозrовои жидкости в rоловном

и спинном мозrе.

При подозрении на apaXHO 
идит проводят электроэнцефа
лоrрафию, с помощью которой
выявляют возможную судорож 

ную активность rоловноrо мозrа.

......... Каковы современные ме-

тоды лечение арахноидита?
Раньше лечение было дo 

статочно варварским. Пациенту,
у KOToporo подозревали apaxнo 

u

идальные спаики, делали пнев 

моэнцефалоrрафию: в простран 
ство между оболочками спинно 

ro мозrа вводили большое коли

чество воздуха. Под ero давлени
u

ем спаики механически разры 
вались. В результате у больноrо

искусственно повышалось BНY 

тричерепное давление, возни 

кал rипертензионный синдром.
Пациент после проведения этой

процедуры вынужден был Haxo 

диться в постели из заинтенсив 

ной rоловной боли, тошноты и

рвоты. Затем емуделали peHTre 

ноrрафию черепа, чтобы опреде 
лить место локализации apaXHO 
идальных спаек. В дальнейшем,
если арахноидит был очень вы

u

раженным, спаики удалялись хн

рурrическим путем.

з «Простыс реЦСПТЫ здоров... Nlll»

простые рецепты здоровья ф>

Но при таком методе лечения

частота повторноrо образования
спаек была очень выеока, поэто 

u

му сеичас остановились на кон

сервативных способах. Паци 
ентам назначаются cocyдopac 

ширяющие, мочеrонные препа

раты. Очень хорошо себя заре 
комендовали препараты rруппы

нейропротекторов. Также ис 

пользуются физиотерапевтиче 
ские методы воздействия, Ta 

u

кие как массаж шеино ворот 
никовой зоны, электрофорез с

различными обезболивающими
и рассасывающими препарата

МИ,маrнитотераПИЯ,акупункту 

ра, физкультура. Курсы лечения

нужно повторять не реже одноrо

раза в полrода.

В остальное время, в периодыI
u u

между стационарнои терапиеи,
больные должны cTporo соблю 

дать определенные правила: из 

беrать работы в наклонном по 

ложении, следить за артериаль 
нымдавлением, отказываться от

интенсивных и д.лительных фи
зических наrрузок.

При арахноидите peKOMeндy 
ется курсами принимать моче

rOHHbIe препараты, а отвары и

настои мочеrонных трав можно

пить постоянно.
\

......... Всеrда ли арахноидит

приводит к инвалидности?

25



ф> БЕРЕrИТЕ НЕРВЫ!

Необязательно, но к rруп
пе со сниженной работоспособ 
ностью относятся пациенты с

приступами интенсивных rолов 

ных болей, сопровождающихся
u

потереи сознания.

......... Можно ли избавиться от

арахноидита?

.ИТОаnт....а

с помощью консерватив 
ных методов полностью вылечить

это заболевание невозможно. На
u

короткии срок пытаются ликви

дировать спаечный процесс хи

рурrическим путем, но, ксожале 

нию, эти операции небезопасны.

Светлана МУРАТОВА.

...................................................................... ............... ....................... ................... ..............

.....:От арахноидита советуют пить по четверти ста..

кана настоя корня девясила 3.....4 раза в день (до приема
еды). 1 ч. ложку cyxozo измельченноzо корня заливают
стаканом воды, настаивают в течение суток, затем

nроцеживают.
........ ... .................. ............... ........ ..... .................................................................................................... ....

Научитесь жить без боли
Очень хочется подцержать

людей, страдающих заболевани

ем мозrа. Может мой опыт MHO 

rолетней борьбы за жизнь помо 

жет еще KOМY TO.Врач поставил
u

диаrноз «посттравматическии

церебральный арахноидит с rи

дроцефальными кризами. Hapy 
шение кровообращения в BepTO 

бразилярной системе».

В первую очередь необходимо

отреryлировать питание. Нельзя

есть копчености, студень, сало,

марrарин, жирную свинину, ба 

ранину, соленую рыбу, специи,

следует оrраничить яйца.

Два раза в rод я прохожу ме

дикаментозное лечение, прини 
маю церебролизин, актовеrин,

лидаз кавинтон, витамин В,
В

6 , лазикс.

При сильных болях peKOMeH 

дуются спазrан + но шпа,KOTO 

рые расширяют сосуды, снимают

спазмы. Курс лечения закончен.

Провожу подцерживающую

терапию:
1. Принимаю 1 таблетку ин 

дапамида и четверть таблетки

фуросемида каждый день перед

едой утром, вечером 1 Ta 

блетку верошпирона. При этом
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отеки хорошо сходят, нормаЛИ
l

зуется давление как артериаль 
ное, так и внутричерепное.

2.25 капель настойки пропо 
лиса (на 1 00 мл спирта 20 r

прополиса, настаиваю в TeM 

ном месте, взбалтываю) на 50

мл кипяченой BOДbI. Это расши 

ряет сосуды, снимает воспале 

ние, обезболивает. Алучше Bce 

ro комочек прополиса размером
со спичечную rоловку положить

под язык, подержать, потом про 
rлотить.

3. Корень петрушки высуши
ваю до порошка. Завариваю 1 ч.

ложку стаканом кипятка. При 
нимаю по трети стакана 3 раза в

день во время eДbI (петрушка xo 
рошо снимает отеки, в том чис 

ле и мозrа).
4. Вместо антибиотиков пью

настойку золотоrо уса (30 50
суставчиков золотоrо уса на 1 ,5 л

водки, мелко нарезаю, настаи 

ваю 9 дней в темной бутылке).

w Справка

Простые рецепты здоровья ф>

Принимаю по 1 десертной лож 
ке до eДbI, ничем не запивая и не

заедая в течении 30 минут. Курс
1,5 л настойки.

5. Беру 5 лимонов, 5 rоловок

чеснока и 500 r меда. Лимон и

чеснок пропускаю через мясо 

рубку и добавляю мед. Ежеднев 
но съедаю по 4 ч. ложки с ин 

тервалом 10 минут после каж 

дой порции в период с 2 до 3 ча

сов дня.

6. Нужно отказаться от чая,

кофе, пива.

7. Больше ryлять на свежем

воздухе.
8. Обязательно делать по 

сильную физкультуру, особенно
u

rимнастику rлаз, шеи, леrкии са

момассаж rоловы.

Попробуйте придерживаться
моих советов, и вы увидите изме 

нения в лучшую сторону, научи
тесь жить без болей.

В. ТВОРОЮВА,
Саратовская область.

Арахноидит различается разными формами локализации, oднa 

ко независимо от этоrо имеет ряд общих признаков:
возникает через 10 12 дней после инфекционноrо заболе 

вания;

сопровождается rоловной болью распирающеrо или давя

щеrо характера;
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нарушается сон;
снижается работоспособность, появляются слабость, утом

ляемость;

ухудшается зрение;

мучает эмоциональная нестабильность.

Ваш доктор
цветочная пыльца

При арахноидите rотовят

следующий сбор: берут марьин

корень 20 r корней, сирень

обыкновенную 1 О r цветков,

клевер луrовой 20 r ЦBeT 

ков, омелу белую 20 r лист 

ков, молодых побеrов, хмель

обыкновенный 1 О r шишек,

пустырник пятилопастный

20 r травы.
2 ст. ложки сухой измельчен

ной смеси заливают 0,5 л кипят 
ка, настаивают в термосе 8 ча 

сов, затем процеживают.

w Полезный совет

Принимают по две трети ста

кана 3 раза вдень за 20 30ми 

нут до еды при лечении воспали

тельных заболеваний спинноrо

мозrа, а также в период реаби 
литации больных после выписки

из стационара.

Средство используют парал 
u u

лельно с цветочнои пыльцои.

Для этоrо 1 ч. ложку пыльцы на

1o 15 минут заливают 50 мл ки
u u

пяченои воды комнатнои темпе 

ратуры, при этом периодически
помешивают.

Лечение арахноидита длительное, поэтому должно быть KOM 

плексным применение медикаментов желательно совмещать с
u

рецептами народнои медицины.
1 ч. ложку порошка корня петрушки заливают стаканом кипятка.

Принимают 3 раза в день во время eДbI по трети стакана средства.

Е. CnЕПНЕВА,
ЛениН2радская область.
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.,.ж. .  .т-

СОСУДЫ ПОД прицелом
Инсульт развивается внезапно, nоэто'м'У от mozo, насколь..

ко быстро пострадавший человек попадет к врачу, зависит

ezo жизнь.

Подробнее об инсульте и ero последствиях

ра сказываетпрофессор, доктор медицинских наук

Вера Наумовна rРиrОРЬЕВА.

......... Считается, что не позд-

нее чем через три часа после

инсульта необходимо доставить

ПОСТр8Давшеrо в больниuy. Так
ли это?

Да, это так. Чем paHЬ 
ше оказана помощь, особенно

при ишемическом инсульте, тем

больше шансов спасти клетки

мозrв. Оптимальный срок ro 

спитализации до трех часов.

В этот период времени наиболее

полно восстанавливаются Функ 
u u

ции некоторои части неиронов

(клеток мозrа), пострадавших

при остром нарyuuении KpOBOC 
набжения rоловноrо мозrа. Если

u

данныи момент упущен, лечение

может быть менее эффективным.
......... Что происходит с челове-

ком при инсульте?

Инсульт это заболева

ние rоловноrо мозrа, при KOTO 

ром закупоривается (развива 
ется ишемия) или разрывается

(происходит кровоизлияние

rеморраrия) тот или иной сосуд.
В результате нарушается снаб 

жение кислородом и энерrети
ческими веществами опреде 
ленной области rоловноrо мозrа.

rеморраrические и ишеми 

ческие инсульты имеют разные

причины, а значит, и симптомы

заболевания. Инсульт возникает
всеrда остро (в течение несколь 
ких минут, реже часов).

rеморраrический инсульт
u

чаще Bcero начинается сострои

rоловной боли и потери созна

ния. При ишемическом инсуль 
те сознание, как правило, не
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теряется, но в этом состоянии

либо возникает слабость в руке
или Hore, либо немеет половина

тела, либо страдает равновесие,
либо нарушается речь.

Такие же симптомы MOryт по 

являться И при транзиторных
ишемических атаках (временном
нарушении мозrовоrо KpOBOO 

бращения), однако раньше чем

через сутки все функции восста

навливаются самостоятельно.

Очень важно отличать ин 

сульт от общей слабости, обмо 

роков, панических атак (приво 
дящих К ошущению тревоrи, He 

хватки воздуха, сердцебиению),
приступов миrрени. Однако

установить точно характер при 

ступа может только врач.
Ilоследствия OCTporo Hapy 

шения мозrовоrо кровообраще 
ния зависят от множества фак 
торов. Во первых,от типа ин 

сульта, места поражения rолов 

Horo мозrа и размеров ero очаrа,

от сопутствующих заболеваний
u

и возможностеи орrанизма са

мостоятельно справиться с бо 

лезнью.

BO BTOpЫX,от CBoeBpeMeH 
ности и адекватности медицин

ской помощи. Если лечение Ha 

чато быстро и rpaMoTHo, то уда.;.
ется спасти больше клеток, KO 

торые еще не успели поrибнуть.

Простые рецепты здоровья <38Е>

в итоrе последствия инсульта

будут менее тяжелыми.

......... у Koro риск инсульта по-

вышен?

Шанс развития любоrо

сердечно сосу стоrозаболе 

вания резко повышается, если

человек мало двиrается, непра 
вильно питается, переедает, упо 

требляет MHoro животных жи

ров, постоянно находится в co 

стоянии стресса, курит.

Факторами риска инсульта
считаются rипертоническая бо 

лезнь, сахарный диабет, ожире 
ние, нарушение ритма сердца,

атеросклероз сосудов rоловно 

ro мозrа. Кроме Toro, частота

инсультов увеличивается с воз 

растом.
......... Какие исследования про-

водят врачи, прежде чем поста-

витьдиаrноз и начать лечение?

Ilосле осмотра пациента и

изучения истории болезни про 

водится маrнитно резонансная

или компьютерная томоrрафия
rоловноrо мозrа. Такое иссле 

дование необходимо, посколь 

ку проявления инсульта MOryT
быть схожи с симптомами Me 

нинrита, абсцесса rоловноrо

мозrа и мноrими друrими забо 

леваниями.

После проведенных исследо 
u

ванин устанавливается тип ин..
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сульта и подбираются наиболее

подходящие методы лечения.

......... Нередки случаи, коrда

при диаrностическом исследо-

вании человекузнает, что пере-
нес микроинсульт. Каковы ero

последствия?
В невролоrии термина

«микроинсульт» не существует.
Под этим словом больные пони

мают как преходящие (времен
ные) нарушения мозrовоrо KpO 

вообращения, которые сохра
няются менее одних суток, так

и инсульт, симптомы KOToporo
наблюдаются более одних cy 

ток, но со временем полностью

исчезают.

Часто в сознании больных

«микроинсульт» ассоциируется
с небольшими кистами (менее
1,5 см в диаметре), обнаружен 

u

ными на маrнитно-резонанснои

томоrрафии (МРТ). Такие ма-

ленькие очаrи ишемии rоловно 

ro мозrа врачи называют лаку 

нарными.

Лакунарные инсульты неред-
ко протекают бессимптомно.

Онн MOryт развиться у больных

rипертонией, которые не выпол 

няют рекомендации врача, OTMe 

няют лечение самостоятельно и

не поддерживают артериальное
давление на положенном ypOB 
не. Происхождение лакунарных

инсультов связывают с измене 

нием стенок и закупоркой очень

мелкихартеРИЙ,располо)Кеннь 
в rлубине rоловноrо мозrа.

Если лакунарный инсульт по 

разил зону, rде нет важнейших

нервных путей, то можно избе 

жать неблаrоприятных симпто 

мов. Но, постепенно накаплива 

ясь, лакунарные инсульты yxyд 
шают память, внимание, paBHO 
весие при ходьбе.

Если же лакунарный инсульт

развился в зоне, rде CKOHцeH 

трированы важные проводящие

пути от rоловноrо к спинному

мозry, то последствия окажут 
ся очень тяжелыми. В этом слу 
чае признаком инсульта может

быть мышечная слабость в руке
или Hore.

......... Как правильно оказать

первую помощь больному?
Во первых,нужно вы-

звать «скорую помощь». Во-

вторых, уложить пострадавшеrо
в постель и обеспечить свобод 
ное дыхание, можно воспользо-

u u

ваться кислорОДНОИ подушкои.
При подозрении на ишемиче 

ский инсульт артериальное дaB 

ление снижают в том случае,
если оно выше 220/11 О мм pтyт 
Horo столба.

......... Всеrда ли инсульт rрозит

инвалидностью?
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Достаточно часто, хотя н

не всеrда. Если произошел He 

большой ишемический инсульт,

то больной может быстро BOC 

становиться при правильномле 
чении.

......... Как проводится реаби-
литация?

Реабилитация это BOC 

становление нарушенных функ 
ций человека и ero возможно 

стей в повседневной жизни. Она

должна проводиться как можно

раньше, начиная с oCTporo пе 

риода. В комплекс реабилита
ционных мероприятий входят

правильное положение больно-

ro в постели (так называемые

Простые рецепты здоровья ф>

«укладки»), лечебная физкуль 
тура, дыхательные упражнения,

занятия с лоrопедом для улуч

шения речи.

Функции орrанизма нала

живаются наиболее быстро в

первые месяцы (первый rод)
после инсульта. Спустя 1  2

rода шансы восстановить силу
в руке или Hore или нарушен 

ную речь резко уменьшаются.
На этом этапе можно только

помочь больному адаптировать 
u

ся к стоиким остаточным Hapy 
шениям обеспечить психо 

u u

лоrическои и социальнои рез
билитацией.

Светлана МУРАТОВА.

За помощью
к белой акации

После инсульта утром и вече 

ром употребляйте по желтку сы-

poro куриноrо яйца (скорлупа у
яицдолжна быть белой).

Пейте 2 раза в день настойку
водяноrо перца (продается в ап

теке) по 1 ч. ложке вместе с BO 

дой. Это средство лечит сосуды

сердца и rоловноrо мозrа, помо 

raeT при rоловокружении, ока

зывает обезболивающее дей
ствие.

Принимайте раз в день мy 
мне. Растворите кусочек мумие

размером со спичечную rоловку
в 20 мл воды и выпейте утром

натощак.

Употребляйте настойку пиона
по 30 капель 3 раза в деньдо еды.

Смешайте в равныхчастях (по
объему) сок травы полыни ropb 
кой и мед. Принимайте по 1 ч.

ложке 4 5 раз в день. Смесьхра
ните в темном прохлздном месте.
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Возьмите 5 ст. ложек измель 

ченных сосновых иrолок, 2 3

ст. ложки плодов шиповника и 2

ст. ЛОЖКИ луковой шелухи (если
больны почки), поварите все

вместе в 0,7 л воды в течение

5 7 минут. ОС1)'дите, процедите.
Пейте по пиале отвара, дo 

бавляя сок половины лимона,

2 3раза в день. Курс лечения

2 3недели.

Употребляйте порошок кори 
цы 3 раза в день до еды по 2 3r.

Принимайте настойку из

цветов белой акации по 1 ч.

ложке вместе с водой 2 3раза
в день.

Для приrотовления настойки
заполните треть любой стеклян

ной банки цветами белой акации
и залейте доверху водкой. На

u

стаиваите состав неделю в тем

ном месте.

F. пиниrИНА,
n. Алмазный,

Республика Саха.

За здоровье
нужно бороться

Однажды Moero ДЯДЮ, еще не

пенсионноrо возраста, постиrло

несчастье, ero парализовало. В

результате у мужчины отнялась

речь, пропал сон, нарушилось
движение в конечностях, кровя
ное давление держалось на вы

соких цифрах, дядя стал очень

раздражительным.

Обратились к врачу неВРОЛОIYt
который назначил уколы, таблет 
КИ, всякие микстуры. дядя очень

аккуратно выполнял все врачеб 
ные предписания, но прошел Me 

u

сяц, а никаких улучшении не на

блюдалось, в больнице только

сказали, что моrло быть и хуже.

Больной впал в депрессию.
Стали мы ero лечить HapOДHЫ 
ми методами, в основном cpeд 
ствами из софоры японской и

KOHcKoro каштана. Кроме это 

ro, делали массаж конечно 
u u

стеи, проводили контрастныи

душ и т. д.

Настойка KOHCKoro кашта

на: 5 шт. KOHcKoro каштана или

5 ст. ложек цвета каштана из 

мельчите, залейте водкой на 7

суток. Храните средство в тем

ном месте, периодически взбал 

тывая.

Принимайте по 35 40капель

3 раза в день за 30 минут до еды.
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Также мы еще делали ком
u u u

прессы с этои настоикои на KO 

ленные суставы на 3 4часа,

предварительно в течение 5 ми 
u

нутустраивали контрастныидуш
2 минуты поливали боль.

ные места rорячей водой (60 
65 ОС), 30 секунд холодной

водой (25 30ОС), потом опять
u u

rорячеи и холоднои.

После компресса смазывали
u

суставы каштановои мазью.

Мазь: измельченный каштан

или 6 ст. ложек цвета каштана

залейте 0,5 л любоrо раститель 
Horo масла и подержите на BOД1l-

ной бане 30 40минут.
Конский каштан paccaCЫBa ,

тромбы, очищает желчные про'":
токи, снимает спазмы кишечни 

ка, одышку, депрессию, воспали

тельные процессы как в сосудах
rоловноrо мозrа, так и в веноз 

ных сосудах конечностей, улуч
шает работу сердца, нормали 

зует сон, аппетит, успешно дей 

ствует при катаракте.
Это растение применяется и

вrинеколоrичеСКОЙ,уролоrиче 
u

скои практике, снимает воспали 

тельные процессы при цистите,

аденоме простаты.

Софора толстоплодная сни

жает кровяное давление, HOp 

мализует сон. Она боrата па

хикарпином, поэтому прекрас 

Простые рецепты здоровья

но снимает спазмы перифери
ческих кровеносных сосудов,

улучшает кровообращение, BOC 
станавлираетдвижение в конеч 

ностях.

Наш больной в течение 25 

30 дней лечения народными

средствами настолько окреп,
что стал верить в выздоровле 

ние, которое и наступило через
2 месяца.

Массаж конечностей (от "аха
до пяток) мы делали с помо 

щью деревянной расчески в Te 

чение 5 минут 2 3раза в день,

движ-ение ЗУбцами производи
ли как при расчесывании волос

на rолов ,

При лечении конским каш 

таном и софорой толстоплодной
помните, что дозировку настоек

увеличивать нельзя, особенно

из софоры.
1 2раза в месяц проверяй 

те кровь на протромбиновый ин

декс.

Полностью исключите алко 

rоль, бросьте курить и следите

за своим артериальным давле 
нием.

В этом roдy, коrда мы BCTpe 
u

тились с дядеи, я увидела перед
собой здоровоrо, крепкоrо муж 

чину, помолодевшеrо на 8 10

лет, с Hero сняли rруппу инва 

лидности, он вышел на работу.
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Конечно, дяде (и ero близким)
пришлось MHoro потрудиться
над своим выздоровлением, но

этот труд не пропал даром. Mac 

саж, контрастный душ, компрес 

сы, диета и зарядка помоrли ему
восстановиться после инсульта.

А. МОМОТОВА,
ст Ессентукская

СтавропОЛЬСКО20 края.

Спокойствие,
только спокойствие!

Всем, кто перенес инсульт,

хочу дать несколько полезных

советов.

Правую руку, которая постра
дала, надо постоянно разрабаты 
вать. Чаще шевелите пальцами,

распрямляйте их и несколько раз в

сутки трите рука об руку. Недопу

скайте, чтобы пораженная конеч 

ность немела, синела. Если будете
упорно трудиться, то результат не

заставит себя долrо ждать.
Что касается спины, живота,

боковых частей тела, которые

«rорят, как в orHe», то причи 
на в нервной системе. OTPPOCЬ 
те страх и беспокойство в ожи

дании BToporo удара. Боr мило 

стив все пройдет.
Чтобы подлечить нервы, по 

пейте настойку пиона по 40 ка

пель на 0,5 л воды или препа 

раты «Валериану форте», «Пу 
стырник форте», которые лучше

принимать на ночь.

Постарайтесь наладить креп-
кий сон. Не позволяйте беспо 

койству управлять вами. Страх,
как вирус, проникая в жизнь,

подчиняет ее себе, диктуя свои

правила поведения, и вот чело 

век уже не живет, а находится в

постоянном ожидании неприят 
ностей.

Учеными медиками дока

зано, что беспокойство может

дать старт серьезным заболе 

ваниям нервной, сердечно со 
u u

судистои И эндокриннои систем.

Отсюда и мерцательная арит 

мия, и повышенное артериаль 
ное давление.

Если вы курите, то откажи 

тесь от этоrо паryбноrо пристра
стия. Алкоrоль ни в коем случае

недопустим.
Следите за питанием, забудь 

те про соленое, копченое, жир 

ное, острое, а также про соси 

ски, колбас свинину, барани 
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ну, кофе, шоколад, крепкий чер 
ный чай.

Ешьте больше фруктов, OBO 
щей, каш, крупяных супов, кис 

ломолочных продуктов.
Очень полезны кислые про 

дукты. Если позволяет желудоч 

но кишечныйтракт, то включи 

те в свой рацион клюкву, кали-

ну, лимоны, красную и черную

смородину, красную и черно-

плодную рябину. Кстати, вместо

аспирина ешьте малину. В этом

растении все лечебное: и яrоды,

и листья, и веточки. Зава.ривай 
u u

те малину и принимаите настои,
как чай.

После инсульта полезно есть

свеклу и пить соки (апельсино 
вый, мандариновый, яблочный,
rранатовый ).

Свеклу можно употреблять
в любом виде, но будьте OCTO 

рожны со свекольным соком

ero нельзя принимать больше

50 100 мл В сутки. Свекольный

Простые рецепты здоровья ф>

сок обычно разбавляют MOpKOB 
ным 1 :2.

Не переедайте! Ешьте 5 6

раз небольшими порциями, ужи
найте за 3 4часа до сна.

Не забывайте, что движение

это жизнь: А после перене 
ceHHoro инсульта физическая aK 
тивность особенно важна. Ходи
те,приседайте,пританцовывай 
те, ползайте в конце концов, но,

u

пожалуиста, не лежите сутками
в одной позе на кровати.

После инсультов я 2 раза в rод

лечусь в стационаре цереброли
зином и мексидолом. При Hapy 
шении мозrовоrо кровообраще 
ния полезно принимать танакан,

атероклефит,кавинтон,пираце 
там, фезам, капилар.

rлавное в лечении жизнь

без стрессов, терпение, движе 

ние, массаж, правильное пита

ние.

л. РОЖКОВСКАЯ,

2. Сычевка Смоленской области.

Полюбите чеснок с медом
Чтобы восстановиться по 

сле инсульта разотрите чеснок

до состояния кашицы, добавьте
HeMHoro меда и принимайте это

средство по 1 ч. ложке утром и
u

вечером вместе с водои.

Употребляйте мумие, разве 

денное в молоке, через день в

течение 3 недель.
Ешьте больше шпината. По 

лезно питье из клюквы и брус 
ники.
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Возьмите листья черники
20 r, траву кипрея 1 О r, побе 

rи хвоща полевоrо 20 r, корни
и корневище валерьяны 1 О r,

цветы лабазника 1 О r. Все co 

едините.

1 ч. ложку полученноrо сбора
заварите стаканом кипятка, Ha 

стаивайте 20 минут. Процедите
и принимайте по 1 ст. ложке 5

раз в день.

Смешайте березовые почки

1 О r, корни лопуха 20 r,

траву мяты перечной 1 О r,

траву пустырника 1 О r и ли

стья брусники 20 r.

1 ст. ложку сбора залейте 1,5
стакана кипятка, дайте HaCTO 

яться. Выпейте все за один день.

Курс лечения 1 О дней.

А. КЛИМОВА,
Нижний НОВ20род.

Выручит квас-целитель
Для лечения и профилакти

ки заболеваний сердечно со 

судистой системы полезно пить

квас по Болотову. Этот напиток

также помоrает бороться с OT 

ложением солей в орrанизме,
повышает иммунитет и оказы 

вает блаrотворное воздействие
на весь желудочно кишечный
тракт.

Для приrотовления кваса

возьмите желтушник или та

волrу, шалфей, хвою сосны.

Стакан cyxoro измельченноrо

сырья (что тоодно из перечис 

ленноrо) положите в марлевый
мешочек с камешком (он HY 
жен для Toro, чтобы мешочек

не всплывал), завяжите и опу 
стите в 3 литровуюбанку. За 
лейте доверху чистой прохлад 

ной водой, добавьте 1 ст. лож 

ку сахара и маленький кусочек

ржаноrо хлеба.

Накройте банку сложенной в

несколько слоев марлей, зафик 
сируйте резинкой. Поставьте по 

суду в темное место. Настаивай

те от 3 до 7 дней, пока на поверх
ности жидкости не перестанет

образовываться пена (ее нуж
но реryлярно удалять из банки).

Если квас стал прозрачным,
значит он rOToB. Процедите на

питок через сито или марлю и пе 

релейте в чистые бутылки. Xpa 
ните в холодильнике.

Пейте в теплом виде 3 раза
в день по полстакана за 20 30

минут до еды.
Пока употребляете квас из

одной банки, поставьте наста
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иваться следующую, добавив в

нее HeMHoro закваски (из, пре 
дыдущей банки). Длительность
лечения около 2 месяцев,

Простые рецепты здоровья ф>

u

ориентируитесь по самочув 
ствию.

А. JWlOBKOB,

2. Армавир КраснодарСКО20 края.

Растирка
«Пять звезд))

Очень эффективным cpeд 
ством при инсульте является

коньяк с солью, который нужно

втирать в кожу rоловы.

Купите бутылку пятизвездоч
u

Horo коньяка, отлеите четвертую
часть и насыпьте в бутылку xo 

u u

рошо высушеннои мелкои соли.

Соли нужно добавить столько,
чтобы коньяк поднялся до проб 
КИе Взбалтывайте смесь в течение

20 30минут. Потом подожди 

те, пока соль осядет. Лекарство

rOToBo, втирайте ero (не взбал 

тывая) в верхнюю часть rоловы

и в парализованные части тела

раз в день.

Можно принимать коньяк с

солью и внутрь по 2 3ст. лож 

ки С 6 7 ст. ложками rорячей
воды.

Одну и ту же соль разрешает 
ся использовать несколько раз
для приrотовления лекарства.

Т. пиниrИНА,
n. Алмазный, Республика Саха.

Восстановим
мышечный тонус

Комплекс упражнений по-

MoraeT активизировать про-
цесс реабилитации больных

после инсульта. rимнастика

применяется при умеренных
и леrких двиrательных нару-
шениях.

1. Исходное положение (и.
п.) сидя, руки соrните в лок 

тевых суставах. В среднем и мед

ленном темпе «ходите» 2 3ми 

нуты. При необходимости боль 
ную руку придерживайте здоро 

u u

вои рукои.
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2. и. п. СИДЯ, руки вдоль ту
ЛQвища. Поднимайте руки впе 

ред вверх на вдохе, опускайте
на вьщохе. Выполняйте упраж 
нение 5 6раз. Следите зады 
ханием. Если невозможно под

нять больную руку, выполняйте
u u

упражнение однои рукои.
3. и. п. сидя, кисти рук по 

ложите на плечи. Сделайте KPy 
ro bIeдвижения по 8 1О раз в

каждую сторону так, чтобы ра

ботал плечевой сустав. Следите
за дыханием.

4. и. п. сидя, руки на коле 

нях. Пяткой больной ноrи Kpyro 
выми движениями скользите по

поверхности пола. Повторяй 
те упражнение 5 6раз в каж 

дую сторону. Чтобы было удоб 
нее, подложите больную руку
под яrодицу.

5. и. п. сидя, руки на KO 

ленях. Делайте KpyroBbIe дви 
u u

жения в воздухе здоровои ноrои

так, чтобы работал тазобедрен
ный сустав. Повторяйте упраж 
нение 5 6раз в каждую сторону.
Для удобства ПОДlIожите боль 

ную руку под яrодицу.

6. и. п. сидя. Откиньтесь

на спинку стула, руки держите на

коленях. Дышите диафраrмой.
Упражнение повторите 5 6раз.

7. и. п. сидя, руки на коле 

нях. Одновременно поднимайте

и опускайте плечи. Упражнение
повторите8 1О раз. Дыхание не

задерживайте.
8. и. п. сидя, руки на поя 

се. Отодвиньтесь от спинки cтy 
ла. Вдохнув; локти отведите Ha 

зад, на вьщохе наклонитесь впе 

ред и сведите плечи. Упражнение
повторит 4 6раз.

9. и. п. сидя, ладони CKpe 
пите «в замок» упритесь ими в

подбородок. Поднимайте ЛОК 

ти вверх.
10. и. п. сидя, руки на по 

ясе, ноrи на ширине плеч. По 

очередно разrибайте ноrи в KO 

ленных суставах. Упражнение
повторите 8 1 О раз каждой HO 

rой. Носок стремитесь тянуть
на себя.

11. и. п. сидя, руки дep 
жите на коленях.Двиrайте rлаз 
ными яблоками вверх вниз,

вправо  лево,KpyroM. Делай 
те по 5 6движений в MeД1IeH 

ном темпе.

12. и. п. сидя. Держите в

руках палку на уровне rруди. По 
u

ворачиваите тело то в одну, то

друryю сторону, увеличивая ам

плитуду движения. Упражнение
повторите 8 1 О раз.

13. и. п. сидя. Возьмите

палку и зажмите между стоп, py 
ками держитесь за палку, здоро
вая рука лежит на больной. Сrи
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байте и разrибайте руки в локте 

вых суставах. Упражнение по 

вторите 8 1 О раз.
14. и. п.: встаньте лицом к

rимнастическойстенке,ПОЛО В

руки на рейку на уровне rруди.

Перекатывайтесь с пятки на HO 

сок. Упражнение повторите 15 

30 раз. При необходимости здо 
ровой рукой фиксируйте сверху

больную руку.
15. и. п.: встаньте лицом к

u

rимнастическои стенке, держась
за рейку. Руки разоrните в лок 

тях. Приседайте, не отрывая пя 

ток от пола. Упражнение повто 
рите8 1 О раз. При необходимо 
сти здоровой рукой фиксируйте
сверху больную руку.

16. и. п.: встаньте лицом к
u

rимнастическои стенке, держась

за рейку на уровне rруди.

ПоочереДНОJ сколько доста

нете, перебирайте руками рей 
u

ки на шведскои стенке.

17. и. п.: встаньте лицом к
u

rимнастическои стенке, держась
за рейку. Вес тела перенесите на

больную HOI)'. Здоровую HOI)' co 

rните в коленном суставе. В та
u

ком положении сосчитаите до

трех. Если не удается держать 
ся больной рукой, зафиксируй 

u

те ее сверху здоровои.
18. и. п,: встаньте лицом к

u

rимнастическои стенке, держась

4 «Простые peцemы цорови 16 11»

Простые рецепты здоровья ф>

за рейку. Повторите упражнение
17 с друrой ноrой.

19. и. п.: встаньте здоровым
боком к rимнастической стен

ке, положите на перекладину

здоровую руку на уровне rруди.
Отведите больную HOry в сто

рону, стараясь тянуть носок на

себя. Больную руку положите

на пояс. Упражнение повтори 
те 8 10 раз.

20. и. п.: встаньте здоровым
боком к rимнастической стенке,
положите на перек.ладину здоро 

вую руку. Сrибайте больную HOI)'
в коленном и тазобедренном cy 
ставах, стараясь тянуть носок на

себя. Затем разоrните HOI)' и OT 

ведите ее назад. Упражнение по 
вторите 8 1О раз.

21. и. п.: встаньте здоровым
боком к rимнастической CTeH 

ке, положите на перек.ладину на

уровне rруди здоровую руку. Пе 

ребирайте рейки рукой вверх, а

затем вниз. Упражнение повто 

рите 5 6раз.
22. и. п.: встаньте здоровым

боком к rимнастической CTeH 

ке, положите на перек.ладину на

уровне rруди здоровую руку. OT 

ведите выпрямленную больную
руку в сторону подyrлом 90 rpa

дусов. Если это сложно сделать,

то руку соrните в локте. Упраж 
нение повторите 8 1 О раз.
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n   ..... La La .a .La"'"fW,. a .La   . .,.

KorAa нервная система

шалит...

8еrетососудистая ДИСТОНИЯ,
u u

веrетативныи невроз, неиро-

циркуляторная ДИСТОНИЯ, син-
u

дром веrетативнои ДИСТОНИИ
.........

все это разные названия одноrо

и Toro же состояния.

Синдром веrетососудистой
ДИСТОНИИ может сопровождать

самые разные заболевания.

Иноrда он появляется сам по

себе, без какоrо либосерьез 
Horo Heдyra.

Веrетативная нервная си 

стема это часть нервной си

стемы, которая контролирует
и уравновешивает работу всех

внутренних opraHoB. В ней раз 
личают два отдела симпати

ческий и парасимпатический.
Симпатический отдел OTBe 

чает за расслабление мускула 

туры пищеварительноrо тракта,
мочевоrо пузыря, бронхов, уча 
щение сердцебиения и усиле 

u

ние сокращении сердца, суже 
ние большинства артерий и вен

орrанизма.

Парасимпатический отдел

заведует сокращением мускула

туры пищеварительноrо тракта.

Если один отдел начинает

преобладать наддруrим, paBHO 
весие нарушается. Такое COCTO 

u

яние и называется веrетативнои

дистонией.

Отчеrо бывает?

Обычно веrетососудистая
дистония возникает в детстве и

с возрастом проходит. Связано

это с ростом орrанизма, со CTa 

новлением opraHoB и систем. Но

бывает так, что Heдyr не исчеза

ет с течением времени.
Случается, что BereTococy 

дистая дистония начинается во

взрослом периоде. Причины He 
домоrания в этом случае MOIYT
быть самые разные.

Во первых,это наследствен-
ная предрасположенность.

BO BTOpЫX,эндокринные пе-

рестройки орrанизма (напри 
мер, климакс).
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В третьих,к «поломк »pa 
боты нервной системы MorYT
привести стрессы, неврозы,
психоэмоциональное и физи-
ческое перенапряжение. При

..
.

устранении травмирующеи си 

туации проявления болеЗtIи со

временем проходят.

rораздо серьезнее, если Be 

rетососудистая дистония возни

каетпослетравм,перенесеннь 
заболеваний rоловноrо мозrа, в

u

результате опухолеи или Hapy 
шений мозrовоrо кровообраще 
ния (инсультов), при эндокрин
ных заболеваниях (например,
сахарном диабете, диффузном
токсическом зобе и т. д.). в этом

случае проявления дистонии

останутся до тех пор, ,пока не бу
дет устранена причина болезни.

Как проявпяется?
Симптомы веrетососудистой

дистонии мноrообразны. Обыч
но их подразделяют на несколь 

ко rрупп, хотя проявляться эти

признаки MOryт и одновременно:

кардиальные ( сердечные)
проявления боль в области

сердца, учащенное сердцебие 
ние, чувство замирания сердца,

перебои в ero работе, обмороки;
респираторные (дыха

тельные) проявления уча
щенноедыхание, невоз р ость

Простые рецепты здоро  я

сделать .rлубокий вдох или Hao 

борот, неожиданные rлубокие
вдохи; ощущение нехватки воз 

духа, тяжести, заложенности в

rруди; резкие.приступы одышки,

колебанияартериальноrОдРвле 
ния; нарушения циркуляции KpO 
ви В тканях;

термореryляторные про-
явления .........

непредсказуемые
колебания температуры тела,

которая может повышаться до

37 38ос или понижаться до

35 ос и ниже; колебания MOryт
быть постоянными, ДJIительны 
ми или кратковременными;

диспепсические прояв-
ления расстройства работы
желудочно кишечноrотракта

(боли в животе, тошнота, рвота,

отрыжка, запоры или диарея);
u

сексуальные расстрои-

ства;

разнообразные наруше-
ния функций мочевой системы

учащенное, болезненное MO 

чеиспускание, постоянные П9ЗЫ 
вы на мочеиспускание;

психоневролоrические

проявления слабость, вя 

лость, сниженная работоспо 
собность и повышенная YTOM 
ляемость при небольшой на

rрузке, плаксивость, раздра
жительность, rоловные боли,
rоловокружение, повыш нная
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чувствительность к смене по 

rоды, нарушения цикла «COH 

бодрствование», беспокойство,
вздраrивания во время сна, а

сам сон поверхностный и He 
v

долrии.

Как лечить?

в лечении веrетососудистой
дистонии часто применяются

растения.

При расстройствах по пара 

симпатикотоническому типу по 

моrают растительные стимуля-

торы: элеутерококк, женьшень,

заманиха, аралия, левзея, раз 
личные мочеrонные травы и сбо 

ры(толокнянка, мояокевельник,

брусника). П.ри расстройствах по
симпатикотоническому и CMe 

шанному типам принесут поль 

зу седативные (успокаивающие)
травы и сборы: валериана, пу 

стырник, шалфей, мята, мелис 

са, хмель, корень пиона.

Медикаментозное лечение

назначает врач. Оно включает

препараты калия, кальция, ви 

таминно минеральныекомплек 

сы, СОСУДИСТЬiе препараты, но-

отропы ( средства, улучшающие
питание, обмен веществ и функ 
ционирование клеток rоловноrо

мозrа), антидепрессанты и т. д.

Сосуды сиrналят 50S
Моей дочери nоставuли диаzноз: веzетососудистая дис..

тония. R С/lышала, что это заболевание довольно часто

встречается у подростков. Правда ли это? Расскажите,
пожалуйста, подробнее об это,м, Heayze.

Веrетососудистая дистония

это болезнь, связанная с на

рушением тонуса сосудов.

Heдyr может ПРОЯВJIяться по 

разному: повышением или по 

нижением артериальноrо дав-

ления, утомляемостью, слабо-

стью. Moryт быть колющие боли
в сердце, rOJlовокружения.

Е. ФИЛИППОВА1

Тюменская область.

у подростков веrеtрсосуди 
стая дистония часто связана с

ускорением роста. Подчас сердце
не успевает расти за остальным

орraнизмом, а сосуды приспо 
СОбиться К новому ритму жиз 

ни. Отсюда и возникают жало 

бы. Иноrда Heдyr связан с повы

шенными учебными наrрузками.
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У большинства детей про 
явления дистонии с возрастом

проходят, и лишь у немноrих в
u

дальнеишем MOryт развиться rи-

пертония, болезни сердца, ми-

rpeHb и т. д.

По словам медиков, в послед

нее время веrетососудистаядис 

тония «помолодела»: если paHЬ 

ше эта болезнь проявлялась, как

правило, в подростковом возрас 

те, то тепер и младшие школь 
u

ники жалуются на неустоичи 
вость настроения, rоловные

БОЛИtтреВО!КНОСТЬ,Бессонницу.
Если ребенок склонен к об-

морокам...

Страдающим веrетососуди
стой дистонией не следует IYлять
на открытом солнце, в жаркую

поrоду, в местах, rде большое

скопление людей. На проrул 
ки лучше ходить либо до 12.00,
либо после 16.00 в это Bpe 
мя солнце менее активно. Летом

сосудам с нарушенным тонусом

трудно приспособиться К жаре,
отсюда обмороки, ЧУJlСТВО

удушья, слабость, недомоrание.
В жаркую поrоду заставляй

те ребенка надевать на rолову

светлый rоловной убор. Обяза 
тельно давайте ему с собой воду.
Обезвоживание способствует
переrреванию, а значит, и об 

морокам. В комФортны услови 

Простые рецепты здоровья

ЯХ СОСУД Iбудут работать лучше,
не дадут сбоев.

Если обморок случился в по 

мещении, откройте форточкудля
доступа свежеrо воздуха. Жела 
тельно paccTerНYTb верхние пу 
rовицы oдe ы.Уложите ребен
ка таким образом, чтобы ноrи

были в приподнятом положе 

нии. 310 обеспечит приток KpO 
ВИ К rоловному мозry, и человек

быстрее придет в себя.

Можно воспользоваться на

шатырным спиртом. Для этоrо

капают несколько капель cpeд 
ства на вату и подносят к носу
больноrо. Закапывать нашатыр 
ный спирт или вставлять с ним

турунды в нос не нужно, иначе

будет ожоr.

Если нашатырноrо спирта
нет, то просто rpoMKo зовите pe 
бенка по имени, можно похло 

пать ero по щекам, сбрызнуть
лицо прохладной водой. rлаt1 
ное не паникуйте! Обычно
обморок длится Bcero несколь 

ко минут, затем человек прихо 

ДИТ в себя..
Не оставляйте ребенка, KOTO 

рый находится в обмороке, oднo 
ro. Пусть KTO нибудь друrой вы
зовет врача.

Если обмороки повторяются,
обязательно проЙДИте обследо 
вание. Это может быть призна
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ком не веrетососудистой дисто 
нии, а более серьезных заболе 

u

вании, связанных с нарушени 
ями в rоловном мозrе, сердце,

сосудах. Чем раньше будет уста

ФИТОаnТ881ка
............................................................................ ................................................................

....

номен точный диаrноз, тем луч
ше. Не откладывайте обследова
ние в долrий ящик!

ОЛЬ2а СОРОКИНА,
кандидат медицинских наук.

При Bezemococyaucmou дистонии с,м,ешайте врав..
ных частях по об-ъе,м,у плоды аниса, се,м,ена льна, ли..

стья с"у,м,nии.
3 ст. лож"и с,м,еси залейте 1 л "иnятка, варите в за..

"рытой посуде, на слабо,м, OZHe 10 м'инут, процедите.
Пейте в,м,есто воды.

Н. K03bJMAEBA1

...

2. Новокgзнецк  N,еровскойобласти. ..:
-............................................................................................................................ .................................'

Полноценный сон

источник энерrии
Если веrетососудистая ДИСТО 

ния не сопровождается серьез 
ными заболеваниями, обратите
внимание на режим дня, пита 

ние и отдых.

Мноrие люди спят по 4 5

часов в сутки. При BereTococy 
u

дистои дистонии откажитесь от

этой привычки. Сон должен co 

ставлять не менее 8 9часов в

сутки.

Если вы чувствуете себя

очень усталым, можно OTДO 

хнуть, просто вытянувшись на

диване с книrой. Но в идеале

таким отдыхом злоупотреблять
нельзя. Иначе rоворя, отдых

должен БыIьь активным.

Очень полезна физкультура,
но не профессиональный спорт.
Занимайтесь плаванием, аква-

аэробикой, ходьбой, катанием

на лыжах, туризмом. Посиль 

ная физическая наrрузка Tpe 

нирует сердечную мышцу, cocy 

дРI,стабилизируетартериальное
давление. Бы станете менее за

висимым от перемены поrоды, у
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орrанизма повысится адаптация
u

к окружающеи среде, внешним

раздражителям.
Из тренажеров для занятий

лучше Bcero выбрать велоэрrо-

метр, беrовую дорожку, степ-

пер, rребно тренажер. Кстати,

ухудшают самочувствие упраж

нения, при которых rолова OKa 

зывается ниже уровня rруди, и

коrд выполняются движения

вверх ноrами.

Занятия восточными едино 

борствами, силовой rимнасти 

кой, бодиби нrом,аэробикой
с высокими прыжками, сальто

дают большую наrрузку на cep 

дечно сосудистуюсистему. При

Орехи

Простые рецепты здоровья <38Е>

веrетососудистой дистонии нуж 
но избеrать упражнений с боль 

шой амплитудой движения rоло 
вы и туловища, резких и быстрых

u u

движении, упражнении с дли

тельным статическим усилием.
Максимально снижайте интен

сивностьнаrpУЗКИ,от тесьот
боев с соперниками, контроли 

рУЙте частоту дыхания и ПУльса.
При физической наrрузке вы

не должны испытывать непри 
u

ятных ощущении, чрезмернои

усталости, раздражительности.
Основной критерий контроля
ваше самочувствие. Физкульту 
радолжна доставлять только по

ложительные эмоции.

друзья СОСУДОВ
Люди, страдающие BereTOco 

судистой дистонией, часто быва

ют раздражительными, испыты 

вают острую или тупую rолов 

ную боль, а также тяжесть в же

лудке. Чтобы справиться со Bce 

ми этими неприятными проявле 
ниями, нужно заниматься YKpe 
плением орrанизма.

Начинать день следует с леr-

кой разминки. Резко вставать

с постели нельзя, сначала разо 

трите руки (по очереди, oднaдpy 
IYю), потом плечи, rpyДb, ноrи.

и, полежав после этоrо 5 минут,
u

спокоино поднимитесь.

Примите контрастный душ,
обливайтесь то теплой, то про 

хл ойводой,особоевнимание
u

уделяя заднеи стороне шеи.

Разотритесь полотенцем и

нанесите на кожу освежающий

крем. Эта процедура не толь 

ко тренирует сосуды, но и дарит

ошущение бодрости на весьдень.

А вот природные средства Д1IЯ
лечения веrетососудистой дис 
тонии.
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Соберите оrуречные плети

после уборки ОIYрцов, тщатель 
u u

но промоите водои и порежьте.
В 1 л воды положите 100 r сы

рья, прокипятите. Принимайте
отвар по полстакана после еды

3 раза в день.

Отварите сельдерей (верш 
ки и корешки), остудите, затем

процедите. Жидкость вылейте,
u

а сельдереи съешьте, он xopo 
шо помоrает при веrетососуди

u

стои дистонии, отлично успока
ивает нервную систему, снимает

стресс, избавляет от усталости,
повышает иммунитет.

Сок сельдерея выводит лиш 

ние соли из орrанизма, предот 

вращает образование опухолей,
борется с ожирением.

Люди пожилоrо возраста ча

сто испытывают слабость, бы 

стро утомляются. Самый луч 
ший способ восполнить энер 
rию, подцержать орrанизм в TO 

нусе это употреблять в пищу

различные орехи.

Вещества, содержащиеся в

ядрах орехов, снижают уровень

вредноrо холестерина в крови,
защищают сердце и сосуды от

заболеваний,успокаиваютнерв 
ную систему. Клетчатка орехов
отлично стимулирует работу ки 
шечника. Кроме белков в орехах

содержится множество полез 

ных элементов (калий, кальций,
железо, фосфор), а также вита

мины А, F: витамины rруппы В.

Кедровые орехи peKOMeндy 
ются тем, у Koro есть проблемы

u u

с щитовиднои железнои.

Раньше знахари отваривали

кедровые орехи в молоке ( 100 r

орехов на 0,5 л молока) и с по 

мощью этоrо снадобья подни 

мали на ноrи даже тяжелоболь 

ных людей.

rрецкие орехи снимают

стресс, укрепляют ослаблен 

ную и больную печень, борются
с усталостью. Эти дары приро 
ды незаменимы при повышен.ном

артериальном давлении, а также

при сотрясении мозrа (избавля
ют от rоловокружения, BOCCTa 

навливают память ).
rрецкие орехи полезно есть в

сезон простуд, особенно людям
с пониженным иммунитетом, по 

тому что по содержанию витами 

на С они в несколько раз превос 
ходят черную смородину и цитру 
совые. Эффективны при вялой

работе желудка и при СКЛОННО 

сти К запорам.
В медицине из rрецких орехов

производят различные лекар 
ственные препараты, которые
обладают бактерицидными, про 
тивовоспалителЬНЫМИ,противо 

склеротичеСКИМИ,противоrлист 
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ными, общеукрепляющими, KpO 
воостанавливающими, раноза
живляющими свойствами.

Фундук очень важендля стра
дающих варикозным расшире 
нием вен, он укрепляет стенки

сосудов, убирает отеки на HO 

rax, предотвращает образова
ние тромбов. Орех необходим и

диабетикам, так как нормализу 
ет уровень сахара в крови.

Арахис обновляет клетки op 

rанизма,укрепляетсуставы,КО 
сти.

Миндаль полезен при забо 

леваниях желчевыводящих пу 

тей, он блаrотворно влияет на

.ито.n'l'."..
.......................... .... .......................................................................... ....... ...........................

.......

Простые рецепты здоровья <38(>

почки, мяrко снижает повы 

шенное артериальное давле 

ние. В миндальных орехах co 

держится большое количество

кальция и витаминов, поэтому
их советуют включать в рацион

u

питания для укрепления костеи

и суставов.
Особенно полезно сочетать

орехи вместе с сыром и изюмом.

Но во всем надо знать меру, не

ешьте больше одной rорсточки

орехов в день. Злоупотребление
орехами может привести к появ 

лению лишнеrо веса.

А. КnИМОВА,
Нижний Нов20род.

При Bezemococyaucmou дистонии эффективен та..

кой сбор.
См.ешайте сем.ена укропа 2 ч. ЛО'.ICки, корень валерья 
ны 0,5 ч. ложки, м.елиссу 1 ст. ложку, шишки хм.е..

ля 1 ст. ложку.
Залейте все 0,5 л кипятка, настаивайте в течение

часа. Процедите и пейте по четверти стакана в день.
. .

....... ..................................................... ......................................... ................. ............................. ............ .....

Тренируем
правильное дыхание

Лечение веrетососудистой
дистонии процесс комплекс 

ный. Но самое rлавное нуж 

но научиться правильно рассла
бляться. Дышать при этом жела
тельно неrлубоко (выдохдолжен
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бытьд.линнее вдоха в 2 раза), при
вдохе живот выпячивается, а при

выдохе втяrивается.

Такой тип дыхания (специ
алисты называют ero диафраr 
мальным) улучшает кровоснаб 
жение леrких и сердца и вели

колепно снимает внутреннее Ha 

пряжение.
Помоrзет также специаль 

ная rимнастика (при желании

ее может освоить каждый), KO 

торая позволяет последователь 

но, а затем одновременно pac 
слаблять мышцы лба, лица, шеи,
плечевоrо пояса, спины.

А в особо тяжелых случаях

(во время приступов удушья)
возьмите обыкновенный целло 

фановый пакет и наденьте ero

себе на rолову на 1o 15 ми 

нут: скапливающийся уrлекис 
лый rаз стимулирует дыхатель 
ные центры.

При веrетососудистой ДИСТО 
нии нужно увеличить продолжи
тельность сна хотя бы до 8 часов

в день, отказаться от курения,

чаще бывать на свежем воздухе.
Солнечный свет прекрасная

профилактика депрессии.

Дрyrое верное средство от Be 

rетативных нарушений еже..
u u

дневныи контрастныидylli, orpa 
ниченное потребления солений,
маринадов, соли, крепкоrо чая,

кофе, шоколада.

r. РУДЕНКО,
2. Невинно.м.ысск СтавРОnОЛЬСКО20

края.

Как снять напряжение
Расс"ажите, "а" улучшить СQJН.очувствие при Bezeтococy..
диетой дистонии?

Веrетативная нервная систе 

ма отдел нервной системы,
v

которыи контролирует и pery 

лирует работу всех внутренних

opraHoB, а также способствует
поддержанию rомеостаза (OT 
носительноrо равновесия BHY 

Н. ВРАКОВА,
2. Мuллерово Ростовской области.

тренней cpeДbI орrанизма). В Ha 
стоящее время веrетативнаядис 

функция считается не самостоя 

тельным заболеванием, а синдро 
мом совокупностью призна 

ков, которые MOryт встречаться

при какой либопатолоrии.
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Распознать веrетососудистую
дистонию можно по таким сим

птомам: если вы леrко краснеете
и бледнеете, быстроyrомляетесь,
нередко ошущаете слабость, раз 
битость, у вас снижена работо 
способность, бывают частые ro 

ловокружения, темнеет в rлазах,

особенно после резкихдвижений,
появляются приступообразная
rоловная боль, повышенная пот..

ливость, учащенное или замед

ленное сердцебиение, возникают

перебои в работе сердца, затруд 
нение придыхании, холодеют или

немеют руки, ноrи. При подобных
недомоrаниях нужно обязательно

обратиться к врачу.
Наш орrанизм буквально про 

u u

низан ,веrетативнои нервнои си..
u

стемои, поэтому дистония про 
u

сто не может носить локальныи

xapaKtep. И лечение.ее не-будет
эффективным без воздействия на

весь орrанизм. Сущесrвуют об 
щие принципы лечения: соблю 

дение режима труда и отдыха,
u

полноценныисон,дозированная

физическая наrрузка, KOHTpaCT 
ные процедуры (ДУШ, обливания,
обтирания), баня или сауна, по 

мощь в работе отдельным opra 
нам или системам в целом.

Обращение к rpaMoTHoMY

психотерапевту поможет снять

симптомы BНYTpeHHero напря

Простые рецепты здоровья ф>

/

жения, неосознанные страхи.
Начинать работу над собой нуж
но постепенно.

В лечении веrетососудистой
дистонии чаще применяются

препараты из натуральных KOM 

понентов: сборы трав, всевоз 

можные чаи, специи, rомеопа 

тические препараты, мноrие ле 

карственные средства по назна

чению врача.

Улучшают самочувствие Ha 

стойки боярышника, пустырни 
ка, элеутерококка, женьшеня,

заманихи, аралии, левзеи, раз 
личные мочеrонные травы и сбо 

ры(толокнянка,мояокевельник,
брусника), капли «Валосердин»,
«Корвалол».

Необходим массаж воротни 
u

ковои зоны или самомассаж за

тылочной области, прост йшие
позы (асаны) из йоrи «берез 
ка»,«полуберезка»,физиотера 
певти ескиепроцедуры.

Прекрасно помоrа тв случае
веrетоневроза, связанноrо с об 

щей возбудимостью, apOMaTepa 
пия запахи лаванды, ладана,

ванили, ромашки, цветотерапия

интерьер и одежда в желто 

зеленых, нежно..rолубых тонах.

Любые движения: ходьба,

подъем по лестнице, проryлки с

собакой все это тоже очень

полезно.
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W Полезный совет

При веrетососудистой ДИСТОНИИ плоды можжевельника обык 
u

HOBeHHoro съедают начиная соднои яrодыI в день, ежедневно YBe 
личивая на 1 яrоду, пока их количество не достиrнет 12, после чеrо

u

уменьшают опять до однои.

Кладовая здоровья
При веrетососудистой ДИСТО 

нии применяют следующие сбо 

ры трав.
+ Смешивают 2 части полыни,

2 части корня одуванчика, 2 ча

сти травы спорыша, 3 части KOp 

ня дяrиля, 3 части плодов кали 

ны, 2 части плодов шиповника, 2

части корня аралии, 2 части KOp 
ня родиолы, 2 части корня лев 

зеи, 2 части листьев крапивы, 1

часть плодов кориандра, 2 части

корня солодки.

+ Смешивают 2 части травы

тысячелистника, 2 части травы

rорца почечуйноrо, 2 части тра
вы спорыша, 3 части плодов бо 

ярышника, 2 части плодов ряби
ны, 1 часть корня аралии, 1 часть

корня левзеи, 2 части корня co 

лодки, 2 части травы очитка, 2

части цветков пижмы, 1 часть

корня'мордовника.
+ Смешивают 2 части корня

левзеи, 3 части травы зверобоя,
2 части корня мордовника, 3 ча

сти корень солодки, 2 части Tpa 
вы льнянки, 2 части травы воло 

душки, 1 часть плоды можже 

вельника, 2 части корня цико 

рия, 2 части корня одуванчика,
3 части корня валерианы.

Вышеуказанные сборы rOTO 

вят следующим образом.
2 ст. ложки предварительно

измельченной смеси заливают 1 л

кипятка, после закипания дep 
жат на медленном orHe в течение

10 минут в закрытой посуде. За 
u

тем отвар вместе с травои пере 
ливают в термос, настаивают в

течение ночи.

Принимают всю порцию в

течение дня по 1oo 150 мл за

полчаса до еды. Основную дозу

(около 100 мл) нужно принять

утром.
По вкусу можно добавить

мед, сахарили варенье. Курсле 
чения составляет 3 4месяца.

о. ЗАЦЕПИНА,
Алтайский край.
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МозrОВЬlе

нарушения

Q.... .'YW "".Ia ."

Поломка в мозrе

Древние zpe"u и РUМAяне объясняли эпилепсию божествен..

HЬLМ. вм.ешательствоМ,. На Руси она, наоборот, БЫАа nрояв..
лениеМ, бесноватости. Считается, что ею страдали AfHozue

выдающиеся люди: Юлий Цезарь, Со"рат, Платон, Ван roz

и apyzue.

Что же такое эпилепсия и каковы ее причины?
Об этом рассказывает врач высшей катеrории

Валерия Владимировна ЕМЕЛЬЯНОВА.

Эпилепсия представляет
собой хроническое заболевание

rоловноrо мозrа. Оно характери
зуется повторными непровоци

руемыми приступами, при KOTO 

рых нарушаются двиrат ьные,

чувствительные, веrетативные,

мыслительные или психические

функции. В основе нарушений
u

лежат чрезмерные неиронные

разряды.

Причин развития эпилепсии

может быть MHoro. К ним OTHO 

сятсячерепно мозrоваятравма,
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перинатальное (во время бере 
меннасти, родов и первых меся 

цев жизни) поражение нервной
системы, пороки развития ro 

ловноrо мозrа, нейроинфекции,
сосудистые заболевания HepB 

v v

нои системы, неиродеrенератив 
ные болезни.

КОfда нужно обращать-
ся к врачу?

Уже после первоrо при

ступа человек должен появить 

ся У эпилептолоrа, чтобы Ha 

чать необходимое обследование
и определить тактику лечения.

Диаrноз «эпилепсия» ставит 

ся только после BToporo эпилеп

тическоrо пароксизма (присту 
па). Исключение если припа

v

док произошел в острыи период
v

черепно мозrовоитравмы, ин 
v

сульта, при наследственнои отя

rощенности по данному заболе 
u

ванию по первои линии родства,
а также если поданным электро 

энцефалоrрафическоrо обследо
вания выявляется типичная эпи 

лептиформная активность.

......... Какдиаfностируется эпи-

лепсия?
Сначала дается чет,кое

описание пароксизмальноrо co 

бытия (приступа). Дальше ис 

пользуются MeToДbI нейрофизи
олоrическоrо обследования

электроэнцефалоrрафия (ээr,

видео ээr)и нейровизуализа 
ции компьютерная TOMorpa

фия (КТ), маrнитно резонансная
томоrрафия (МРТ). При необхо 

димости проводится кариотипи

рование(методикаrенетическо 
ro исследования) и оценка сома

тической патолоrии (диаrности
ка сопyrствующих заболеваний),
а также степень инвалидизации.

......... Какие методыI использу-

ются в лечении эпилепсии?

Основным методом лече 

ния является консервативная те

рапия, то есть ежедневный при
ем противоэпилептических пре 

паратов на протяжении мноrих

лет (до 3 5лет от момента по 

следнеrо приступа). Лекарства
подбираются в зависимости от

типа припадков, формы эпилеп

сии, данных электроэнцефало 
rpaMMbI и статуса пациента ( воз
раст, сопyrствующая патолоrия

и т. д.).
Если противоэпилептические

препараты в высоких дозах и в

различных комбинациях не при
водят к купированию (исчезно 
вению) приступов, рассматрива
ется возможность оперативноrо
лечения. Для этоrо мы посыла 

ем больноrо на консультацию к
v

неирохирурry, специализирую 

щемуся на оперативном лечении

эпилепсии.

5-4



 е аро ойпротивоэпи 
лептической лиrой одобрены та

кие методы лечения, как KeTO 

rенная диета и стимуляция ва

ryc,Horo нерва. Последний метод

в России не используется, а для
u

кетоrенноидиеты имеются очень

жесткие показания.
......... Излечимо ли заболева-

ние?

О возможности полностью

победить эпилепсию rоворить

рано: у 30% пациентов присту 

пы сохраняются, несмотря на все

усилия. В этом случае основная

цель терапии снизить коли

чество приступов и уменьшить

'их тяжесть.

Но если у пациента в течение

трех пятилет отсутствуют при 

ступы, то врач постепенно сни 

жает дозы препарата, затем MO 

жет и вовсе отменить медика

ментозную терапию. Человек за

бывает о приступах, таблетках и
u

живет нормальнои жизнью.

......... Как не спровоцировать
новый приступ? Какие меры

предосторожности должны со-

блюдать больные?

При эпилепсии на алко 
u

rоль накладывается полныи за

прет. Необходимо соблюдать

режим труда и отдыха, орrани 
зовать полноценный сон. Боль 

ным С рефлекторными форма

Простые рецепты здоровья ф>

ми эпилепсии нужно оrраничить

время работы на компьютере,

просмотр телевизора, а также

посещение дискотек. Не peKO 

мендуется длительно находить 
ся под прямыми лучами солнца.

При эпилепсии не pe OMeндyeT 
ся проходить электро и тепло 

вые лечебные процедуры.
......... Какие оrраничения суще-

ствуют по видам деятельности?
В связи с тем, что во Bpe 

мя приступа больной может по 

лучить травму, запрещена рабо 
та на высоте, вблизи оrня, воды,
с движущимися И острыми пред
метами, а также в ночные CMe 

ны. В соответствии с россий 
ским законодательством люди,

имеющиедиаrноз «эпилепсия»,

не имеют права на вождение aB 

томобиля. Юноши освобождены
от службы в армии. Невозможен

профессиональный спорт, по 

сколькудополнительная наrруз 
ка провоцирует припадки.

Если эпилепсия полностью

контролируется медикаментоз 

но, то пациент' может занимать 

ся физической культурой, аэро 
бикой, в тренажерном зале, но

с осторожностью и без макси

мальных наrрузок.
......... Какие ошибки обычно

совершают пациенты 80 вре-

мя лечения?
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Нередко после лечения,

коrда приступы отступили, па 

циент перестает принимать про 
тивоэпилептические препара 
ты. В результате возникает син 

дром отмены и приступы возоб 

новляются.

Состояние больноrо может

ухудшиться из занарушения

режима сна (спать необходимо
8 9часов в сутки) и бодрство 
вания, приема алкоrольных Ha 

питков, пива.

Необходимо соблюдать все

рекомендации врача и являться

на консультации даже при xopo 
шем самочувствии. Только врач
может выявить отклонения в Te 

чение заболевания и скорректи

ровать методику лечения.

Приводитли заБOJlевание

к инвалидности?

кинвалидности MOryт при
вести тяжелые формы эпилеп

сии. Но сейчас уровень инва

лидности снижается, поскольку

применяется MHoro COBpeMeH 
ных методов обследования и ле 

чения, которые повышают ypo 
u

вень социалънои адаптации па

циентов. Люди сданнымдиаrно 
зом успешно учатся, устраива 
ются на работу, создают семьи,

рожаютдетей (не только одноrо,

но и двух).
Любовь родственников, зна

u

ния врачеи и самодисциплина

пациента это те союзники,

которые позволяют человеку
жить нормальной жизнью. Эпи 
лепсия, поверьте мне, не повод

для отчаяния.

Светлана МУРАТОВА.

Полынь залейте квасом

я с детства страдаю эпилеп

сией, сейчас мне почти 52 rода.

Предлаrаю рецепты от этоrо

заболевания, которые действи 
тельно помоrают.

Возьмите 1 ст. ложку из 
u

мельченных корнеи полыни

обыкновенной, залейте 0,5 л

натуральноrо домашнеrо кваса

и варите на малом orHe 10 ми 

нут. Затем процедите и прини 
u

маите по полстакана средства

утром и днем, и по стакану
на ночь.

После употребления отвара

нужно полежать хотя бы 10,ми 

нут, какие бы срочные дела при
этом ни были. Это очень важно.

Хорошие результаты дает

прием настоя из листьев и ЦBeT 
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ков барвинка, или rрушанки KPy 
u

rлолистнои.

1 ст. ложку cyxoro сырья за
u u

леите кипятком и настаиваите

1 ,5 2часа. Принимайте 2 раза
вдень по 2 ст. ложки (желатель 
но перед завтраком и обедом).

Постарайтесь перейти на Be 

rетарианское питание, orpa 
ничьте употребление соли, OT 

кажитесь от алкоrоля и сиrарет.

Спиртовые настойки из трав ro 

Простые рецепты здоровья ф>

товьте на леrком качественном

вине.

3 ст. ложки цветочных корзи 
нок пижмы настаивайте в 0,5 л
белоrо вина на протяжении ДНЯ
в темном месте.

Пейте по 1 ст. ложке 3 раза
в день после еды. Курс лечения

30 дней, после чеrо сделайте

перерыв на 3 4месяца.

и. Д4нильчик,
Минск, Беларусь.

Что делать,
если случился приступ

Советы доктора Емельяновой

Большинство эпилептических

приступов оrраничены по време..
ни и прекращаются через 2 5

минут без какоrо либовмеша 

тельства.

Не надо удерживать руки и

ноrи больноrо, стараясь пода 

вить судороrи.

Не пытайтесь привести чело 

века в чувство. Ничеrо не клади

ТЕ: ему в рот (обычно, старают 
ся вставить между зубами лож 

ку и т. д. ).
Не следует переносить куда

либо больноrо, если ero жизни
")

ничеrо не уrрожает.

Если эпилептический приступ

случился с незнакомым челове 

ком, то зафиксируйте время на

чала приступа, чтобы установить
ero продолжительность, и подо 

ждите, пока больной не придет в

сознание. Большинство людей с

«малыми» приступами не нуж 
даются в каком либоспециаль 

ном вмешательстве.

Не рекомендуется удерживать
больных в стоячем положении.

Коrда человек начнет терять co 

знание, поддержите и положите

ero на пол, ослабив rалстук и pac 

cTerНYB первую пуrовицу BOpO 
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та рубашки. Под rолову хорошо
u

подложить мяrкии предмет: сум

ку, свернутую одежду, подушку.
По возможностиуберите БЛИЗJIе 
жащие предметы, которые MOryт
нанести эпилептику вред.

После прекращения судороr

поверните больноrо на правый
бок, чтобы жидкость, выделя 

ющаяся изо рта, смоrла вытечь.

Носовым платком вытрите вы

текающую слюну.
Если эпилептический приступ

произошел в воде, то, вытащив

человека, постарайтесь понять,

не попала ли в дыхательные пути

вода. Следует предпринять меры
для ее удаления.

«Скорую помощь» вызыва 

ют, если:
u

эпилептическии приступ
возник впервые в жизни;

..
продолжается более пяти

минут;
больной длительно не при

ходит в сознание;

за первым приступомуче 
ловека, находящеrося без созна

u

ния, начинается второи приступ;

приступ произошел в воде;

приступ случился с бере 
u u

меннои женщинои;

во время приступа боль 

ной травмировался;

у человека нарушено ды
хание.

........... ............................................................................................ ....................... ........... ....
-..

При эnUлеnсии 0,75 nол..литровой бан"и заполняют
свежими цвет"а.м,и ландыша. Затем емкость доверху
заливают 70%"ным сnирто,м, или вод"ой, за"рывают
"РЫШ"Ой и дают настояться в течение 2 недель. После

.,

настои"у nроцежи.вают, сырье отжи,м,ают.

Принимают по 10.....15 капель средства с небольшu.м, "о..

лuчеством воды 2.....3 раза в день.
. .

. .

.............................. .................. ..................................................... ... ............. ........... ... ....... ................... ....

Как остановить падучую
Эпилепсия тяжелое за

болевание, при котором у боль 
Horo появляются судорожные

припадки, начинают непроиз 
вольно дерrаться руки или ноrи,

шея двиrается с ТРУДОМ, rлазз
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закатываются', изо рта выходит

пена. Такое состояние возника ..

ет вследствие внезапноrо yxyд 
шения работы rоловноrо мозrа.

Причинами развития эпилеп 

сии MOryт быть:

инсульт (при котором
часть МQзrа временно лишается

кислорода );
травма rоловноrо мозrа;

очень высокая температу 

ра (особенно у детей);
нарушение pfiTMa сердца

или инфаркт (плохо поступает

кровь к rоловному мозry);
опухоль rоловноrо мозrа;

нарушение работы печени

или почек.

Для более эффективной по 

становки диаrноза больной дол..

жен сказать врачу, какие имен..

но конечностидерrаются во вре..
мя приступа, крутится ли rолова,

становится ли шея менее под
u

вижнои, закатываются или вра..

щаются rлаза, бывает ли пена у

рта, судороrи, меняется ли co 

знание, помнит ли он, что слу 
чилось перед приступом.

В современной медицине cy 

ществует MHoro различных пре..

паратов, поэтому в большинстве

случаев людям, страдающим

эпилепсией, удается подобрать
нужное лекарство и избавиться

от. ПРИСТУПОВ.

ПростЬJе рецепты здоровья ф>

с эпилепсией борютсs.I как

традиционными способами, так и
u

средствами народнои медицины.

Применять травы нужно, пред"

варительно посоветовавшись с

хорошим травником, который
может уделить вам MHoro Bpe 
мени, подобрать целебные 'рас"
тения с учетом дрyrих отклоне 

u

нии в здоровье.
Помните, что любое лечение

необходи.мо начинать с очистки

орrанизма.
Рецепт сбора, который при..

меняют при эпилепсии.

Смешайте дербенник (пла..
кун) 3 части, полынь обыкно..

венную 2 части, подмаренник

настоящий 2 части, чабрец
1 часть, синяк обыкновенный

1 часть, донник лекарственный
1 часть, цветы каштана

1 часть, хвощ полевой 1 часть.

1 ст. ложку сбора залейте

стаканом воды, подержите на

водяной бане в течение 15 ми

нут. Затем процедите и добавь..
те в отвар 10% нуюнастойку
корней шлемника байкальскоrо

(3 мл настойки на каждые

200 мл отвара).
Принимайте за 30 минут до

еды 3 раза в день. Курс 2 Me 

сяца, после чеrо нужно сделать

перерыв на 14 дней и повторить
леЧ {fие 
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За час до еды принимайте на..

стойку цветов болиrолова. Нач 

ните с 1 капли и, ежедневно при..

бавляя по 1 капле, доведите дозу

до 20 30капель. Затем воз 
u u

цращаитесь к прежнеи норме,

уменьшая по 1 капле в день.

Я знакома с женщиной, кото..

рая страдает эпилепсией в тече 

ние 20 лет. После Toro как она

воспользовалась следующим- pe 
цептом, предложенным мною,

приступы у нее стали возникать

rораздо реже.
Смешайте чабрец, дербен..

ник, первоцвет, донник, полынь,

василистник, корни родиолы po 

завой, траву синюхи rолубой, ду..

шицы, зверобоя, цветы боярыш..
ника (все в равных частях).

1 ст. ложку сбора залейте 200
мл кипятка, настаивайте в тер..

мосе час. Пейте по полстакана

3 раза в день за 30 минут до еды.
Лечение длительное, но присту..
пы отступают уже через месяц.

Растительные препараты
u

деиствуют на орrанизм мяrко,
хотя и медленно, не оказывая не..

rативноrо эффекта.
Мочеrонные аптечные ле 

карства можно заменить такими

растениями, как хвощ, спорыш;

успокоительные и снотворные

валерианой, синюхой, бузиной,
u u u

краПИВОИ,купеНОИ,таволrои.

При эпилепсии пренебреrать
медицинскими препаратами не

стоит. Только комплексный под..

ход к лечению этоrо rрозноrо за..

болевания даст положительный

результат.

Т. ВАСИЛЬЕВА,
2. Шебекино БеЛ20родской области.

Кислородная подушка
Как пользоваться кислородной nодуш"ой и поможет ли она

при эпилептических приступах, Kozaa дыхание затрудне..
но? KaK тoврач. сказал: от чистоzо кислорода Mozym быть
ожоzи, правда ли? Посоветуйте что..либо.

Пользоваться кислородной
подушкой предельно просто.
Она заполняется медицинским

кислородом (проблема толь..

с. БАРТАШ,
Иваново.

ко ее заправить), к ней должен

подключаться rибкий резиновый
шланr с лицевой маской. При
необходимости надевают паци..
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енту маску и подают кислород,
поток rаза реryлируют краном

подушки.
Ожоrов от чистоrо кислорода

не будет, однако надо помнить,

что кислород масло и оrнеопа..

сен, поэтому рядом не должно

находиться промасленных тря"

пок, бумаrи и т. п., источников

оrня, например спиральных обо..

rревателей. Пациенту вдыхание

чистоrо кислорода непродолжи..

тельное время ничем не rрозит,

Простые рецепты здоровья ф>

а при использовании кислоро"
да из подушки больной дышит
смесью кислорода и атмосфер 
Horo воздуха.

При эпилептическом присту"
пе вдыхание кислородно"воз"

душной смеси может быть по..

лезным, так как облеrчает дыха..

ние. Однако если у больноrо дей..

ствительно выраженное yrHeTe..
ние дыхания или ero остановка,

кислород будет бесполезен.

Барьеры для эпилепсии

у моей тетушки по отцу была

эпилепсия. Доктора ей rовори

ли, что это заболевание неиз 

лечимо, но назначали противо..

судорожные, успокаивающие

средства и пищевые растения,

которые тормозят развитие эпи..

лепсии.

При эпилепсии рекомен-

дуют принимать семена ани..

са как приправу к блюдам, ба..
наны (1  2штуки в день), ба..

зилик (пряность), плоды виш 

ни, инжира (1  2штуки вдень),
морскую капусту, калину, зе

лень петрушки, плоды черно..
плодной рябины, спаржу, сель..

u

дереи, тмин, укроп, плоды че..

решни, эстраrон (<<тархун»).

Несколько рецептов из на-
u

роднои медицины:
+ Мяту перечную и шишки xмe 

ля берут поровну. Затем 1 ст.

ложку сбора заливают стаканом
кипятка, настаивают 15 20ми..

нут и процеживают.

Принимают по трети стакана

3 раза в день до еды. Курс лече..

ния 30 45дней.
+ Аптечную настойку "иона

уклоняющеrося принимают по

30 капель 3 раза в день за 30

минут до еды. Курс лечения

45 60дней.
+ 100 r свежей травы эстраroна
заливают 500 мл водки, настав..

вают 2 недели в темном месте,

процеживают.
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Принимают по 1 ч. ложке 3 растения нужно только под кон

раза.в день до EЩbI. Курс лечения тролем врача.
30 дней.

Помните, использовать эти

и. СТАРЦЕВА,
2. КyдblМKap ПерAtСКО20 края.

Народные снадобья
.Поделюсь проверенным ре..

цептом от эпилепсии, который
помоr очень мноrим людям из..

бавиться от этой падучей 60"

лезни.

Возьмите 120 r измельчен..

ных корнец шл мникабайка,ль..
CKoro, залейте 0,5 л спирта, на..

стаивайте 2 3недели в темном

месте, часто встряхивая.
Затем процедите, отожмите

сырье и принимайте по 30 ка..

пель 3 раза в день, разводя в 30

мл воды, за 30 40минутдо eДbI.
А за 15 20минут до прие..

ма пищи употребляйте настой..

ку омелы белой.

100 rомелы залейте 0,5л вод..

ки, настаивайте 2 недели. Про..
u

цедите, отожмите сырье и пеи 

те по 1 ст. ложке 3 раза в день.

Через 1 1 ,5 часа после еды
u u

принимаите настои из плакуна.

В9зьмите 2 ст. ЛО>f<Ки травы,

заварите 0,5 л кипятка, настаи..

вайте ночь. Пейте по 50 мл 3 4

раза в день на протяжении ме..

сяца. Затем сделайте перерыв
на 1  2.недели.

Про ведитенесколько курсов
TaKoro  ечения,ориентируясь на

самочувствие.

А. ЧЕРНЫШЕВ,
2. РасскаЗО80 Та.м.БО8СКОЙ об-д,асти.

.ито.n.....

::;   ;l  fj : t  !i  ;l:r ;t  ;  :..........i
:

!
.

.

кипятят и nроцеживают. Принu.м.ают по 50 AfA через
каждыle 4 часа.

.

. .

-............................................................................................................................. ................................ .....
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J:!. т- п .  ,,4 Т-   . ...  ""IW

Куда уходит память?

rоворят, у каждоzо возраста свои nреu.м.ущества. Нэто

правда. Так, после 60 лет для ,м,НОZиХ людей начинается ак"

mUBHbld период жизни, Kozaa они достиzли оnределенноzо
блаzосостояН,uя, вырастили детей и теперь Mozym наслаж..

даться жизнью в полной .мере. Однако UМ,eHHO в это вре.мя

чаще Bcezo появляется болезнь Альцzейм,ера, которую в на..

роде называют старческuм' слабоу,м,ие,м,.

Подробнее об этом тяжелом заболевании рассказывает

врач-невролоr Евrений Александрович ОДИНЦОВ.
......... Считается, что болез-

нью Альцrеймера чаще страда-

ют пожилые люди. Связано ли

развитие заболевания с опре-

деленным возрастом или нет?

Действительно, это бо..

лезнь пожилоrо возраста, но она

может поражать и более моло 

дых. В медицине различают по..

нятия: болезньАльцrеймера,де 
менция (постепенная потеря па..

мяти) альцrеймеровскоrо типа

и сосудистая деменция. Все эти

заболевания отличаются проис 
хождением, но сходны по своим

проявлениям. Так, например, в
u

основе сосудистыхдеменции ле 

жат инсульты (обширные либо

повторные множественные),

rрубые дисциркуляторные эн"

цефалопатии, которые поража..
ют важные зоны мозrа, отвеча..

ющие за память, внимание и т. д.

Болезнь Альцrеймера OTHO 

сится к катеrории психических

заболеваний, и невролоrи по..

добный диаrноз не имеют пра..
ва ставить (но лечить MoryT),
ведь подтверждение деменций

это признание недееспособ 
ности человека, а это не только

u u

медицинскии, но и юридическии

приrовор (человек нуждается в

опеке и ни за что не отвечает).
При болезни Альцrеймера сни

жаются память и внимание, что

существенно ухудшает возмож"

ность ориентироваться в соб 

64



u u

ственнои жизни, окружающеи

среде и нарушает способность к

самооб иванию.
......... Снижение памяти......... это

u u

первыи сиrнал начинающеися

болезни?

Снижение памяти это
u

тот сиrнал, которыи должен на..

сторожить. На самом деле на

плохую память жалуются очень

мноrие, но ее снижение (забыв..
чивость) это не обязатель..

но болезнь Альцrеймера. Сим..

птомы слабоумия MOryт сопро..
вождать и друrие заболевания:

опухоль, травмы, инфекции,
обменные нарушения, а так..

u

}Ке психические расстроиства,
такие как депрессия и тревож"
ные синдромы. Однако есть не..

которые признаки, при появле..

нии которых нужно обязательно

обратиться к врачу. Так, напри..

мер, коrда человек теряет спо..

собность к самообслуживанию,
он забывает, как пользоваться

домашней бытовой техникой, не

может произвести элементар..
u

ные вычислительные деиствия,
u

не может назвать текущии rод, у
Hero сужается сфера интересов
и возникает апатичное состоя..

ние. На ранних стадиях заболе..

вания больные замечают свои

проблемы и стараются их ма..

скировать. Но это удается лишь

Простые рецепты здоровья ф>

KaKoe TOвремя. В итоrе непре..
менно требуется врачебное об..

следование.
......... Как диаrностируется бо-

лезнь A1Iьцrеймера?
Поставить такой диаrноз

достаточно сложно. Для этоr9

нужно исключить все друrие за..

болевания, сопровождающиеся
симптомами слабоумия. Боль..

шое значение в определении бо 

лезни иrрает подробный рассказ

родственников о жизни больно..

ro. В уточнениидиаrноза помоrа..

ет маrниторезонансная TOMorpa..

фия. Томоrраф отражает умень"
шение объема мозrа и разреже 
ние определенных ero участков,
отвечающих за мыслительные

функции. Но даже эти измене..

ния не всеrда rоворят о разви
тии болезни Альцrеймера, по..

скольку они MOryт сопровождать
и друrие заболевания, которые

протекают без rрубых наруше..
u

нии памяти.

Чтобы определить уровень
снижения мыслительных функ

u

ции, иноrда достаточно приме..
u

нить неиропсихолоrические те..

сты. Один из таких тестов под..

разумевает ответы на элемен ..

тарные вопросы: какое сеrод 
u

ня число, месяц, rде вы сеичас

находитесь и т. д. Тестируемоrо
просят выполнить простые вы..
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числительные функции, запом 

нить несколько слов. В зависи 

мости от Toro, насколько точны

ответы ( с помощью балльной си

стемы), определяют нарушения:
от леrких форм до выраженной.
деменции.

Очень показателен тест ри

сования часов, коrда больному
предлаrают изобразить цифер 
блат и стрелки на нем с указа..
нием какоrо нибудьвремени. У

v

людеи с нарушениями памяти

возникают проблемы с расста
..

новкой чисе.ц на циферблате и

даже стрелок.
По нейропсихолоrическим

тестам поставитьдиаrноз слож..

но, но определить наличие дe 

фекта и ero степень можно.

Болезнь Альцrеймера это

совершенно самостоятельное

деrенеративное заболевание,

которое возникает при отсут"
ствии какой..либо друrой пато..

лоrии.

........ Существуютли причины,
способствующие проrрессиро-
ванию болезни A1Iьцrеймера?

Конечно, болезнь развива
ется rораздо быстрее при CTpec 
совых ситуациях, сосудистой
недостаточности, оперативном

вмешательстве, приеме боль 

шоrо количества лекарственных

препаратов и т. д.

......... Вылечить болезнь Аль-
u

цrеимера нельзя, а как затор-
u u

мозить развитие этои тяжелои

патолоrии и ПрОДJIить полно-

ценную жизнь? Насколько эф-
фективнылекарства?

В борьбе с болезнью Ал-ь 

цrеймера упор делают не столь 

ко на фармаколоrические cpeд 
ства, сколько на социальную ре..
абилитацию больноrо, то есть

пытаются научить людей поль 

зоваться теми остатками разу..
ма, которые у нАх есть, и C03 

дать оптимальные условия для
жизни. А что касается медика

ментов, то сейчас появились

препараты, с помощью кото..

рых можно затормозить разви
тие болезни. Одним из ведущих
считается акатинол (мемантин),

u

которыи восстанавливает свя

зи нервной системы и в какой..

то степени интеллект (возвра..
щает больному навыки самооб..

служивания). Акатинол хо.рошо

переносится и это очень важно

для пациентов с болезнью Аль..

цrеймера, в большинстве СЛУ 
чаев пожилых, которые часто

страдают сердечными заболе 

ваниями, повышенным артери 
альным давлением или ревма..
тическими болезнями и поэто..

му вынуждены принимать MHO 

ro друrих лекарств,
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Современные препараты,

применяемые для лечения 60"

лезни Альцrеймера, в основном

продлевают активность тех кле..

ток мозrа, которые еще не раз..

рушены патолоrическим про..
цессом. К таким лекарствам от..

носятся инrибиторы ацетихоли"

нэстеразы: нейромидин, эксе..

лон, реминил, а также средства,

улучшающие мозrовое кровоо"

бращение.
....... Какую ПОМОЩЬ MOryroкa-

зать родственники БOJlьноrо?

На родственников ложит..

ся rлавная задача улучшить

каЧество жизни больноrо, ор..
rанизовав правильное обслу..
живание и уход. Родственники
должны создать хорошую пси..

холоrическую атмосферу дома,

не упрекать больноrо, спок()йно
и доброжелательно с ним разrо 

Простые рецвпты здоровья ф>

варивать, повторяя по несколь 

ко раз рекомендации и распоря
жения. Можно развесить в опре..
деленных местах листы с указа..
ниями: «выключи воду», «поrа..

си свет» и т. д. Желательно по 

ощрять больноrо к действиям и

чаще хвалить, быть терпеливым
и дружелюбным, даже если по 

рой это бывает трудно.
......... Существуетли профилак-

тика CJlабоумия?
Еслиучеловека появились

коrнитивные (познавательные)
нарушения, то риск развития
болезни Альцrеймера увеличи
вается. Для таких 60ЛЬНЫХ под 

бираются индивидуальные пре..

параты, которые улучшают пи..

тание мозrа и восстанавливают

функции мозrовых клеток, прод..
левая полноценнуЮ жизнь.

ЕВ2ения палЯКОВА.

w к сведению
Пожилыелюди сохраняют высокую инteллекТУa.rrьную аКтив-

ность, еCJIИ:

работают;
осваивают новые навыки, следят за мировыми событиями,

решают в уме математические задачи, MHoro читают;

пишут, рисуют, иrрают на музыкальных инструментах, зани"

маются дрyrими видами творчества;

разrадывают кроссворды;

реryлярно встречаются и беседуют друr с друrом.
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Как ухаживать
за больным?

Чтобы как можно дольше

поддерживать качество жизни

человека, страдающеrо болез-

нью Альцrеймера, нужно пра-
ВИJIЬНО за ним ухаживать. Вос-

u

ПОJIьзуитесь приведенными ре-

комендациями.
+ Давайте точные указания

простыми, короткими фразами.
+ Стремитесь к заботливому, но

в то же времяуверенному и четко..

мутону в обращении с больными.

+ При необходимости повто"

ряй-r:е важную информацию, в

крайних случаях MHoro раз.
+ Помоrайте больному вспом"

нить конкретные данные, Kaca 

ющиеся времени, даты, места

и имен.

+ Будьте терпеливы с родным и

дайте ему время (минуты, а не се..

кунды) для реакции или ответа.

+ Избеrайте бессмысленных

дискуссий. Вместо Toro чтобы

настаивать на своем мнении,

нужно отвлечь больноrо или са..

мому пойти на уступки.
+ Лучше не реаrируйте на упре..
ки и укоры.
+ По возможности не изме..

няйте распорядок дня больноrо.

Простые правила и TBepДbIe при..
вычки очень помоrают пожилым

людям и особенно при выяв..
u

леннои деменции.

+ Похвалой можно достичь

большеrо, чем критикой. По..

хвалу можно выразить словами,

прикосновеНJlем или улыбкой.
+ Больной нуждается в по..

буждениях к умственной дея..

тельности, которые не требу..
u

ют от Hero чрезмерных усилии,
и особенно он нуждается в со..

беседнике.
+ Сопутствующие заболевания

нужно своевременно диаrности"

ровать и лечить.

Интеллект и возраст
Ученые  олаrают,что осла..

блениеинтеллектаобусловлено
не столько отмиранием нервных
клеток, сколько СНliжением ry..

стоты дендритной сети. Дендри..
ты это ветвящиеся отростки

u

неиронов, которые принимают
сиrналЬJ от соседних клеток и
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проводят их начальную обработ 
ку. Сиrналы передаются на ден

дриты соседних клеток молеку 
u

лами.. неиромедиаторами через
особые межклеточные соедине..

ния синапсы.

Оказывается, что дендриты и

синапсы образуются всю жизнь

при условии, если человек при..

обретает новые знания и осва

ивает новые навыки. Если же

их долrо не эксплуатировать, то

они естественным образом атро"

Фируются. В результате связей
u

между неиронами станет мень..

От HeAyra
Чтобы избежать старческоrо

слабоумия, требуется не только

умственная, но и физическая ак..

тивность.

Как показали исследования

калифорнийскихученых, с roдами

память начинает подводить тех,

Простые рецепты здоровья ф>

ше, и способность накапливать

и воспроизводить информацию
ослабеет.

Но если мозr постоянно тре..

нировать, то будет формиро 
ваться все более развитая сеть

межклеточных взаимосвязей,
что приведет к расширению ин..

теллектуальных способностей и
u

компенсирует отмирание неи..

ронов.

Значит, с возрастом человек

не просто накапливает жизнен..

ный опыт И информацию, но и

становится умнее.

шаrом маршl
кто любит полежать на диване.

Ясность ума сохраняют ста..

рики, которые по 2 раза в неде..

лю иrрают в теннис, ходят в бас..

сейн или (а это доступно всем)
u

каждыи день совершают пешие

проryлки быстрым шаrом.

Забывчивость
можно заесть

Входите в комнату и забыва..

ете, зачем пришли? Не може..

те вспомнить, как зовут ваших

давних знакомых? Пора садит 

ся на диету, улучшаюIЦYЮ ра..

боту мозrа.

Во..первых, ешьте больше

ЦeJIЬНQзеРНQВЫХ, то есть Bce 
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возможные крупы (полезн'ы
пшеничные ростки).

Во"вторых, обязательно
u

включите в свои рацион орехи
витамин Е, которым онЙ бо..

rаТЫ,предотвра[Цаетухудщение
памяти. Также источником вита..

мина Е являются зеленые ли-
u

стовые овощи, семечки, яица,
u

коричневыи рис.

Черника помоrает от вре..
u

меннои потери памяти, улучша 
ет зрение.

Давно считается, что вита 

мин С стимулирует работу моз"

ra. Одним из источников этоrо

витамина является черная смо-

родина.
В жирных сортах рыбы co 

держатся кислоты oMera..3, He 
обходимые для здоровья нерв..

ной системы. В .этом продукте
u u

есть и такои элемент, как иод,
u

которыи помоrает сохранить яс..

ность ума.
Очень полезны тыквенные

семечки. rOpCTb семечек coдep 
жит нужную дозу цинка в день

для улучшения памяти и процес 
са мышления.

М. ЦЫМБАЛ,
Новороссийск К.раснодарск,О20 края.

Давайте поиrраем
в ropoAa

Тем, кто хочетулучшить свою

память, советую тренировать ее,

иrраючи.
1. Вспоминайте (желательно

быстро) слова на каждую бук..
ву алфавита по очереди, напри..

мер, аист, бочка, верба и так да..

лее. На первый взrляд задание

может показаться простым, oд 

нако это не так, мноrие при ero

выполнении  спытываюттруд"

ности, И время на придумыва..

ние слов затрачивают все боль..

ше и больше.

Постарайтесь усложнить за 

дание: перечисляйте слова на

буквы алфавита в обратном по..

рядке, причем, не повторяя те,
что уже приходили на ум.

2. На каждую букву алфави 
та называйте сначала по одному

женскому, а затем по мужско"

му имени.

3. Чтобы задания были разно 

образными, придумайте их сами

на основе предыдущих. Напри
u

мер, называите rорода на каж..

дую букп.у цлфавита..Попррбyjiте
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вспоминать не по одному слову
на каждую букву, а по 3 5или

больше.

4. Учите иностранные слова.

Например, любые 30 слов на aH 
u

rЛИИСКQМ языке, а потом эти же

слова на немецком, испанском,

французском и так далее. А там,
u

rЛЯДИllJЬ, захочется какои ни 

Простые рецепты здоровья ф>

будь языкдосконально выучить.
5. Поиrрайте с цифрами: счи 

тайте от числа 1 00 до 1 в об

ратном направлении. Кажется,
ничеrо сложноrо, но все таки

упражнение требует определен 
ной концентрации.

М. ХРОМОВА,
ЕкатеринБУР2.

Чтобы тело и душа были

молоды...
я считаю, что забывчивость

имеет две причины
......... избы-

ток информации и возрастные

изменения, поэтому трениров-
ки полезны не только мышцам,

но и мозry.
Чтобы сохранить и улучшить

u

память, реryлярно очищаите co 

суды, делайте дыхательную rим

настику, занимайтесь физкуль 
u

турои.и закаливанием, правиль 
u u

но питаитесь и высыпаитесь как

следует.

Очищение крови и сосудов.

Для восстановления нормально 
ro функционирования мозrаутром

u

натощак выпиваите стакан воды с

содой и соком лимона (по 1 ч.лож 

ке соды и сока на стакан воды).
Полезен травяной чай: CMe 

шивайте цветы липы, зверобоя,

u

леснои земляники, смородины,
u

душицы, клевера, завариваите
u

кипятком и настаиваите.

По четным дням пейте воду с

содой и лимоном, по нечетным

сбор из трав.

Общую чистку орrанизма

проводите 1 раз в rод. В этом по 

MOryT следующие сборы.
+ 4 части цикория, 2 части се-

мян льна, 4 части хвоща, 5 ч. ло 

жекшелковицы, 3 ч. ложки rрец-
ких орехов, 3 части травы росян-

Kи, 5 частей бессмертника, 4 ча

сти цветков боярышника, 2 части

ПУСТ lрника,3 части крапивы.
1 ст. ложку сбора залейте 200

мл кипятка, держите 1 О минут на

водяной бане. Принимайте по

трети стакана 3 раза в день за 30

минут до еды.
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+ Через мясорубку пропустите
300 r чеснока, залейте 200 мл

спирта. Настаивайте 1 О дней.

Принимайте от 5 до 15 капель

за 30 минут до еды, разводя мо"

локом.

Полезно есть морковь, лук,
чеснок, хрен.  идкостижела..

тельно выпивать 2 3 л (ми..
неральную воду, свежие соки,

овощные и травяные отвары).
Дыхательная rимнастика.

Ежедневно в течение 1 О минут
u

попеременно дышите однои ноз"
u

дреи.

Ароматерапия. Растениями,
стимулирующими мозroвую де..

ятельность, являются лавровый
лист,петрyuuка,rвоздика,укроп,

кориандр.

Ароматы, успокаивающие

нервную систему, способны нор..
мализовать работу мозrа. К ним

относятся валериана, ландыш,

хмель, лимон, апельсин.

Проводите как можно боль..

ше времени на улице. Весной,
летом воздух наполнен аромата..
ми липы, черемухи, душицы, ши..

повника. Зимой полезно вдыхать

запах засушенных трав.
Физические упражнения

улучшают работу сосудов и ка

пилляров, ускоряют кровоток,
насыщают кровь кислородом.
Пешие и лыжные проryлки, пла..

вание необходимы для подцер 

жания эластичности сосудов ro..

ловноrо мозrа.

Помните, даже самая простая

rимнастика приносит большую
пользу здоровью.
+ Беr на месте в течение 5 ми..

нут, затем переход на быстрый
шаr.

+ Махи ноrами в течение 1 О

минут. Из исходноrо положения

(ноrи на ширине плеч, руки вы..

тянуты перед собой) выполняйте
махи сначала правой ноrой кле..

вой руке, затем наоборот.
+ Наклоны вперед с выпрям"
ленными руками в течение 2

минут.

При выполнении несинхрон"
ных движений увеличивается
скорость мышления и объем па

мяти.

Из исходноrо положения

(ноrи на ширине плеч, колени

слеrка corHYTbI, руки подняты

вверх) выполняйте вращение
u u u

правои рукои вперед, левои

назад. Через 5 минут поменяйте

движения рук.

При ежедневном выполнении
упражнений вы сможете укре..
пить сосуды и оздоровить opra..
низм в целом.

Т. К4РАВАЕВА,
2. КyabUtKap

llеРЯСКО20 края.
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Здоровье на блюдечке
Реrулярное употребление

сока черники оказывает блаrо 
u

творное воздеиствие на весь ор..
rанизм и в частности способству"
ет улучшению памяти.

Для хорошеrо усвоения ин..

формации нужен мед. Ежеднев..

ная доза для взрослых 3 4

ст. ложки (60 100 r), детям это

количество уменьшают вдвое.

Лучше съедать мед в несколько

приемов и не превышать указан

ной нормы.

При лечении медом нужно
помнить о двух основных проти
вопоказаниях сверхчувстви 
тельности к продукту и сахарном
диабете. Помимо профилактики
развития атеросклероза и эффек"

u

тивнои очистки сосудов красная

рябина укрепляет память. Наи

большую пользу эта яrода OKa 

зывает поздней осенью, зимой
и ранней весной в то время,
Korдa нашему орrанизму особен 

но необходимы микроэлементы и

витамины.

Из рябиновой коры делают

отвар: 2 ст. ложки измельченной

коры заливают 500 мл воды, ки 

пятят 1 О минут, настаивают 6 ча

сов, затем процеживают.

Принимают полученное cpeд 
ство по 1 ст. ложке 3 раза в день,

на протяжении 3 4недель. Курс
проводят 3 раза в rод.

А. ШИЛОВА,
Ставропольский край.

Затормозим старение
Всем известно, что общее co 

стояние орrанизма отражается
на памяти. Чтобы предотвратить

старение мозrа и улучшить па 

мять, надо правильно питаться.

Для нормальноrо функциони
рования мозry необходимы жир 
ные кислоты, они содержатся в

морепродуктах (моллюсках, ло..

сосе, форели и др.).

Антиоксиданты известны тем,

что уничтожают свободные ра
дикалы нестабильные моле 

кулы кислорода, вызывающие

ухудшение памяти.

Антиоксидантами боrаты

фрукты, овощи, яrоды, особен..

но их MHoro в черной смороди

не, малине, клубнике, rолубике
и rpaHaTe. Они содержат в 1000
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раз больше витаминов А, С, Е,
чем в друrих растениях.

Среди овощей рекордсменом
по насыщенности антиоксидан"

тами является помидор. Он бук..
вально переполнен ликопином,

u

которыи весьма активно проти"
востоит свободным радикалам.

Также полезны орехи, абри 
косы, растительные масла.

Процесс запоминания улуч..
u u

шает содержащиися в яицах, MO 

локе и rовяжьей печени холин.

Эти продукты особенно полез..

ны будущим материям, так как

стимулируют развитие мозrа у

младенца в материнской утробе.
Уrлеводы, которыми насыще..

ны свежие фрукты и крупы, по 

вышают уровень сахара в крови,
что позволяет реryлировать ра..

боту нейромедиаторов, влияю 

щих на память.

Алкоrоль (красное вино, KO 

ньяк И др.) при умеренном по..

треблении снижает вероятность

нарушений мозrовых функций и

болезни Альцrеймера.
Н. КУЗНЕЦОВА,

2. Кулебаки Ниже20родской области.

Зарядка для ума
Для профилактики и лечения

болезни Альцrеймера реryлярно

упражняйте мозr, ведь занятия

умственной деятельностью спо 

собствуют образованию новых

связей между мозrовыми клет"

ками. Выбирайте все, что вам по

ДУU1е:читайте,заучивайтестихи,
учитесь иrрать на музыкальном

инструменте, осваивайте KOM 

пьютер, решайте rоловоломки,

кроссворды все, что уrодно,
лишь бы активно работало се..

рое вещество.

Ежедневно выходите хотя бы

на получасовую проryлку. Леr..

кая наrрузка на свежем воздухе

и на работу мозrа блаrотворно
действует, и помоrает бороться
сдепрессией, которая ведет к по 

тере памяти.

Есть мнение, что дыхатель 

ная rимнастика и упражнения на
u

растяжку, такие как в иоrе, улуч..
шают внимание.

Проделайте следующее: сидя
на стуле или на полу, выпрямите

спину и медленно вдохните, слеrка

изrибаясь при этом назад. Затем,
постепенно сrибая спину, медлен..
но выдохните. Выполняйте это

упражнение, HeMHoro напряrаясь.

З. БЕЛЯЕВА,
2. Кузнецк Пензенскоu области.
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Простые рецепты здоровья

Чтобы отодвинуть болезнь Альцrеймера включайте в свой ра..

цион как можно больше клюквы и аира.
Клюква блаrотворно влияет на мозr и память. Корень аира пре..

красно очищает сосуды. Измельчите ero в кофемолке, заварите по..
u u u

ловину чаинои ложки порошка в стакане кипятка и даите настоять..

ся. Выпейте в течение суток небольшими rлотками.

Не надо печалиться...

Несмотря на то что с возрас 
том происходят изменения в op 
rанизме, человек все же спосо 

бен подцерживать свою умствен

ную активность, сознательно за

ботясь о работе cBoero мозrа,

мышления, памяти.

+ Избеrайте спешки и вьщеляй
те больше времени для выполне

ниятойилиинойработы.Сторо 
u

нитесь ситуации, в которых вам

придется спешить. Помните, что

быстрота для умственной дея 

тельности несущественна. L{a..
вайте себе паузу для размыш

ления (время на обдумывание и

осознание своих действий). Это

поможет сосредоточить внима..

ние на нужном предмете.
+ Подбадривайте свой мозr.

Коrда вы чувствуете, что внима 

ние ослабевает, сделайте пере..
рыв в умственном занятии: под..

нимитесь, разомните ноrи, по..

u

дышите свежим воздухом, заи..

митесь физическими упражне 
ниями. Если у вас устала спина,

пересядьте надруrой стул; рабо 
тайте при хорошем освещении.

+ Не переживайте так сильно

по поводу своей забывчивости.

Улучшить внимание вам помоryт

следующие приемы. Если вы за 

няты важным делом, обеспечь 

те себе тишину. Коrда вы что т.о

слушаете, попробуйте смотреть
u

на какую"то неитральную точку
на земле или на полу.
+ Концентрируйте внимание

только на одном деле.

+ Старайтесь избавиться от

rнетущих и навязчивых мыслей.

TpeBora, беспокойство мешают

работе rоловноrо мозrа. Для
Toro чтобы не переживать ста

рые события и не предаваться

мрачным размышлениям, важ 

но сохранять свою жизненную

7.Б'
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активность, находить для себя

интересные занятия. Продол..
u u

жаите занимать свои ум и раз 
вивать свои таланты. Чтобы

улучшить настроение, можно

выехать на природу или послу 
шать музыку.

Всякий переход к активным
u

деиствиям отвлекает от rpycT 

ных мыслей. В то же время лю 

J:! т8 La п..... П1'8.......18......   ...IW

бая бездеятельностьyrHeTaeTдух
и УСКОРЯ,ет деrрадацию памяти.

+ Обучитесь приемам эмоцио"
нальноrо и мышеqноrо рассла
бления. Напряжение, озабочен 

ность мешают работе памяти и

внимания.

По материалам методических

рекомендаций, составленных

кандидатом медицинских наук
С.А. ШАПОВАЛОВОЙ и соавторами.

KorAa разрушаются
клетки мозrа...

Болезнь Паркинсона это

хроническое проrрессирующее

деrенеративное заболевание

центральной нервной системы,

причина KOToporo неизвестна.

Принято отличать болезнь

Паркинсонаотпаркинсонизма
u

определеннои совокупности

нарушений, которые возника 

ют под воздействием каких..ли..

бо неблаrоприятных факторов.
Иными словами, болезнь Пар..
кинсона и паркинсонизм отли"

чаются по механизму возник..

новения, хотя их проявления
схожи, так как в обоих случаях

поражаются клетки rоловно..

ro мозrа, отвечающие за Bыpa 

боткудофамина (вещества, уча..

ствующеrо в проведении нерв..
ных импульсов). Дефицит до..

фамина в орrанизме приводит
к нарушениям движения, речи,
мимики и т. д.

Средний возраст начала бо..

лезни Паркинсона 55 лет,

продолжительность жизни при
этом составляет не менее 1 О лет.
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По наследству передается не сам

Heдyr, но предрасположенность к

заболеванию.

Отчеrо бывает?

Дофаминовая недостаточ"

ность может возникнуть при ви-

русной инфекции, воздействии
токсических веществ, травмах,

опухолях, при ряде невролоrи-

ческихзаболеваний(например,
энцефалопатии ).

Прием некоторых медика..
ментов неблаrоприятно отража 
ется на клетках, вырабатываю..
щих дофамин. К этой rруппе OT 

u

носятся неиролептики лекар..
ства, применяемые при психиа..

трических заболеваниях. Нуж..
но быть осторожным и с цинна..

ризином, прием KOToporo после

60 лет может дать явления пар..
кинсонизма.

Как проявпяется?
Часто болезнь Паркинсона

поражает одну половину тела и

лишь спустя несколько лет рас..

пространяется на друryю сторо"

ну. Обычно Heдyr развивается
незаметно, не вызывая серьез..

u

ных нарушении жизнедеятель..

ности, но, к сожалению, состоя..

ние больноrо со временем ухуд..
шается. На ранней стадии OT 

мечается лишь некоторая тyro-

Простые рецепты здоровья <38€>

подвижность в руках и Horax,

уменьшение rибкости суставов,

боль или затруднения при ходьбе
и активныхдвижениях. Проrрес..
сируя, болезнь вызываетдрожа-

u

ние сначала однои руки, позже

обеих, затем начинают тря"
стись ноrи и rолова.

Пациенты ошущают сопро..
тивление в мышцах, общая ско"

ванность вынуждает ходить мел

кими шажками и с «ПРИ;:IИП"
шими» К телу руками. Больных

отличает специфическая поза
u

«просителя», тихии невырази..
u

тельныи rолос, скудность мими..

ки И маскообразное лицо сред..

ким миrанием.

Ухудшается почерк, человек

не может застеrнуть пуrовицы
или выполнить друrие действия

пальцами, становится сложно

самостоятельно встать с низко..

ro кресла или дивана.

У мноrих развиваетсядепрес-

сия, измен етсяпсихика (мыш"
ление замедляется, появляются

умственное истощение, дневная

сонливость, сужается Kpyr инте..

ресов ).
Пациенты страдают от запо..

ров и нарушений функции моче..

Boro пузыря, у них снижается ap 

териальное давление, кожа при..

обретает сальность. Больные ча..

сто теряют в весе.
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Лечение дает ряд ослож-

нений, например, феномен
«включения ..выключения»:

резкие переходы от состояния

активности к полной обездви 
женности и беспомощности.
Это часто сопровождается чув"
ством паники, подавленности

и сердцебиением. Такие пере..
пады случаются несколько раз
в сутки и обычно переносятся

крайне болезненно. MOryT воз 
никать rаллюцинации, внезап..

ные «застывания» при ходьбе.

Для преодоления TaKoro состо..

яния необходимо бывает пере..
u

ступить через реальныи или во..

ображаемый предмет или задать

четкий отрывистый счет (<<раз..
два ..три.. шаr!» ).

Как ставится диаrноэ?
Основой для диаrностики яв"

ляются клинические проявления
болезни, которые отмечаются

при врачебном осмотре.
Больных направляют на Mar-

нитно-реэонансную TOMorpa-

фию. С ее помощью  ожноBЫ 

явить зоны поражения клеток

rоловноrо мозrа, отвечающих за

движение. Придиаrностике важ..

но отличить болезнь Паркинсо"
на от вторичных форм паркинсо"
низма, на причины которых мож"

u

но воздеиствовать.

Как лечится?
Болезнь Паркинсона выле..

чить невозможно, но блаrодаря
комплексному использованию

ряда препаратов, можно значи..

тельно замедлить ее развитие, а

также убрать неприятные сим..

птомы.

Назначаемые медикаменты

призваны повысить содержа..
ние дофамина. Ведущую роль
в этом лечении отводят пре..

парату L-допа (леводопа), он

очень эффективен, но долrо

лечиться им нельзя. L"допа со

временем накапливается в op 
rанизме и дает вредные побоч 

u

ные деиствия, которые пере..

крывают положительный эф..
фект" Поэтому чем дольше па..

циент сможет обходиться без

Hero, тем лучше. С помощью

препарата пронорана можно

отсрочить назначение L..допы
почти на 3 rода, что позволит

продлить лечение и активную
жизнь больноrо. Не следует

устраивать длительные пере..

рывы между приемами медика..

ментов, так как это может по..

влечь необратимые нарушения
в движении.

Лекарственные, травы не

способны восполнить дефицит
дофамина и убрать проявления
болезни, но на первых стади..
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ях заболевания MOryT оказать

положительное действие. По 

скольку при волнении симпто 

мы болезни усиливаются, ceдa 
тивное (успокаивающее) влия

ние некоторых растений будет
блаrотворно.

В лечении важна не только

лекарственная, но психо ,TPy 
дo И физиотерапия. Улучша 
ют состояние больноrо физи-
ческие упражнения, диета, KO 

торые назначает лечащий врач.
В последнее время широко ис 

пользуются возможности музы-

котерапии .

Как обпеrчить
жизнь бопьноrо?

Речь страдающеrо паркин 
сонизмом замедленная, невнят 

ная, поэтому ее нужно трени 

ровать заниматься с лоrо 

педом и разrоваривать с близ 

ФИТОаnте..ка
........................... ...... ..................... ...................... .......... ........................................................

-..
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кими. Чтобы сохранять caMO 

стоятельность больноrо, нужно
снабдить всю квартиру, вклю 

чая ванную и туалет, перилами
и скобами, за которые он CMO 

жет держаться.

Линолеум или ковровое по 

крытие с четко выраженным re 

ометрическим рисунком (поло 
сы, квадраты) сделают походку

больноrо более уверенной: He 

обходимость переступать через
нарисованные препятствия при
даст ей ритмичность. Пол нужно

выровнять, порожки установить

плоские.

Вещи должны быть без за

стежек или на «молнии», об 

увь на липучках, кнопках,
u u u

С устоичивои подошвои И С за

дниками.

Сохранить жизненный тонус

помоryт посильные дела по дому
и участие в жизни семьи.

При болезни Паркинсона с.м,ешивают в равных ча..

стях nервоцвет, шалфей, буквицу, д1!шицу,льнян"у, "о..

рень лопуха.
2 ст. ложки сбора трав "ладут в тержос, заливают
с вечера 2 ста"ана.м.и "ипятка, утро.м, nроцеживают.
Принu.м,ают по полстакана средства 4раза в день за

30.м,инут до еды.

е............................................................................................................................. ................................ .._
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Ш Полезный совет

Простые рецепты здоровья ф>

Рецепт, который я хочу предложить, хорошо помоrает при дpo 
жании рук и Hor.

Для приrотовления сбора возьмите ятрышник 2 ст. ложки,

первоцвет (примулу) 2 ст. ложки, можжевеловь еяrоды 1 ст.

ложку, зверобой 5 ст. ложек, манжетку 2 ст. ложки, листья

лавра блаrородноrо 15 штук.
Все-измельчите и залейте хорошим вином. Бутыль выставите на

солнце и вьщержите 15 дней.

Принимайте при болезни Паркинсона сначала по 1 О капель 5

раз в день до еды. Через неделю норму увеличьте до 1 дес. ложки.

Третью неделю пейте по 1 ст. ложки так же 5 раз в день до еды.

После трех недель приема сделайте перерыв на неделю и пере 
u

ходите на лечение по прежнеи схеме.

Принимайте лекарство до тех пор, пока не закончатся 500 мл

настоя.

з. Н.,
Витебск, Беларусь.

Как унять дрожь в теле?
При болезни Паркинсона

тремор (дрожание) возникает

постепенно и медленно распро 

страняется на различные участ 
ки тела, чаще Bcero на кисти рук.
Большой палец нередко произ 
водитдвижения, похожие на CKa 

тывание пилюль. Присоединя 
ется также дрожание челюсти,

изредка туловища. При эмо 
циональном напряжении тремор

усиливается, во сне он YMeHЬ 
шается.

Больным сдрожательным па

раличом полезно ежемесячно

ПрО80ДИТЬ очищение орrанизма
от шлаков, предпочтение отда
ется молочно-растительной дне
те с оrраничением мяса, яичных

желтков, сала. Рекомендуется
заниматься лечебной физкуль 
турой, ПрОБОДИТЬ массаж, лечеб 

ные ванны, витаминизацию opra-
низма ( особенно витамином Е).

В народной медицине ис-

пользуются следующие расти-
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тельные лекарственные сред-
ства:

пророщенные зерновые

ростки;
лимоны и чеснок в боль 

шом количестве;
u

прополис, которыи нужно

принимать ежедневно по 1........3 r,

тщательно разжевывая и rлотая

слюну. Курс лечения месяц.

Первые 15 дней прополис

принимают по 2 3r, во вторые
15 дней дозу уменьшают вдвое.

Прополис жуют 1 раз в день по 

сле еды.

Заманиху (аптечный препа

рат) принимают по 20 капель

.ИТОаnте...а
.............................................................................................................................. ................

е.

3 раза в день, разбавляя водой.
При расстроенных нервах,

мнительности, бессоннице идру 
rих ПРОЯВJIениях данной болезни

rотовят сбор из пустырника
30 r, вереска 40 r, сушеницы

30 r, корня валерианы 1 О r.

4 ст. ложки смеси заваривают
в термосе в 1 л кипятка и OCTaB 

ляют на ночь. Эту дозу выпива
u

ют за день, делая каждыи час по

3 4rлотка.

Левзею соФЛоровиднyIO (ап
течный препарат) принимают по
20 25капель 3 раза в день.

Т. КУРБАНОВА,
Да2естан.

Нз надзе.м,ной части .м,аклеи ,м,елкоплодной zomo..

вят настой, "оторый nрu.м.еняется при ослаблении то..

нуса .м,ЫШЦ (,м,иоnатu.яx), при атрофии .м,ЫШЦ.
1 ч. лож"у .м.аклеи заливают ста."ано.м, "иnят"а, на..

стаивают час, зате.м, nроцеживают. Принu.м.ают по

трети ста"ана 3 раза в день после еды.
. .

-...................................................................................................... ...................................................... ....

Читайте вслух
Двиrательные нарушения

распространяются и на мускулы,
отвечающие за артикуляцию.
Речь страдающеrо паркинсо 
низмом замедленная, невнятная.

Поэтому наряду с физическими

упражнениями, которые подби 

рает врач, больной должен Tpe 

нировать речь. Речевые упраж 
нения поможет подобрать лоrо 
пед, но куда важнее как можно

больше rоворить с больным.
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При болезни Паркинсона
нужно читать вслух, деклами

ровать стихи. При этом темп

речи дол>кен соответствовать

внутреннему ритму. Если боль 

'ному предстоит общаться с co 

беседником-, который не в кyp 
се ero проблем, близким стоит

предупредить последнеrо. Co 

вершенно естественно подска

зать и больному перед беседой

Простые рецепты здоровья ф>

с посторонним лицом, чтобы он

подrотовился к разrовору: co 

ставил и проrоворил вслух КJIю 

чевые фразы, которые намерен
высказать собеседнику.

Нарушение почерка один
из самых неприятных си птомов
болезни: буквы превращаются
в дрожащие каракули. Эту про 
блему великолепно решает пе 

чатная машинка или компьютер.

rимнастика улучшит
координацию

ксожалению, нарушение сна,

частый спутник болезни Пар 
кинсона. Чтобы нормально BЫ 

сыпаться, нужно соблюдать He 

сколько простых правил:
+ перейдите в режим «жаво 

ронка»;
+ ложитесь спать пораньше и

u

соответственно рано вставаите;
+ передсном старайтесь не вол
новаться;

+ не смотрите телевизор, не
u

слушаите rромкую музыку;
+ ешьте не позднее чем за

полтора двачаса до сна (на
полный желудок труднее за

снуть );
+ передтем какложиться спать,

следует HeMHoro померзнуть,

u

стоя у OTKpbIToro окна или выи

дя на балкон.

Три простых упражнения по 

MOryT сохранить координацию
u

движении и унять тремор прак 

тически на всех стадиях болез 

ни Паркинсона. Эта rимнастика

противопоказана только при за

пущенной форма паркинсониз 
ма .с нарушением ориентации в

пространстве (в этой ситуации
она не поможет, а, наоборот, Ha 

вредит ).
Исходное положение для

.

всехупражнении: встаньте пря 

мо, ноrи поставьте вместе, руки
соrните в локтях и положите на

пояс ладонями вверх, кулаки co 

жмите.
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Соrните в колене правую

HOry. Стойте 3 5секунд на oд 
u

нои Hore, затем, не оnyская пра

вую Hory на пол, шаrните ею

вперед, одновременно вытяrи

вая правую руку, словно нанося

удар, разворачивая ее ладонью

вниз. Вернитесь в исходное по 

ложение и повторите упражне 
u u

ние левыми ноrои и рукои.

Начало BToporo и TpeTbero

упражнения такое же, как и пер 
Boro. Только шаrи надо делать не

вперед, а в сторону и удары Ha 

носить в бок.

Вытяните HOry вперед, слов 

но толкая что тостопой. В иде 
але Hora должна быть вытянута

параллельно полу. Вернитесь в

исходное положение и повторите
u u

упражнение друrои ноrои.

rимнастику надо делать утром
и вечером с утра в более бы 

стром темпе, на ночь, наоборот,
MeДJIeHHO и плавно. Все упраж 
нения выполняют по 1 О 12 раз.

Облеrчает течение болезни

дыхательная rимнастика, KO 

торую надо делать не менее трех

раз в день. Она улучшает KpO 

воснабжение мозrа, что, в свою

очередь, ослабляет тремор ro 

ловы.

+ Исходное положение сидя

на стуле. Положите руки на жи

вот, сделайте медленный rлубо 
кий вдох через нос. Почувствуй
те, как расширяется rрудная
клетка и как бы надувается жи 

вот. Затем медленно, считая при
u

этом до пяти, вьщыхаите воздух

через рот, как при задувании CBe 

чи. Повторите 1 О раз.
* ПодоЙДИте к стене, встаньте

так, чтобы всей спиной и пояс 
u

ницеи почувствовать вертикаль 

ную поверхность: шкаф, дверь и

т. д. Поднимите руки вверх и, Ka 

саясь ими стены, сделайте rлу 
бокий вдох, при вьщохе оnyсти 
те руки вниз и скрестите их пе

ред rрудью и животом так, что 

бы кисть правой руки лежала

на локте левой руки и наоборот.
Повторите 1 О раз.

F. РУДЕНКО,
2. Невинномысск

СтавропОЛЬСКО20 края.

Напиток из овсяных зерен
я предлаrаю подключить к

лечению болезни Паркинсона
u

следующии рецепт.

Возьмите стакан овсяных зе-

рен, залейте 1 л кипятка, ДOBe 

дите до кипения и томите зо 
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40 минут. Затем долейте БОДУ дО

первоначальноrо объема и на

стаивайте 3 часа. После проце 
живания добавьте по вкусу мед
и сок лимона.

v

Простые рецепты здоровья ф>

Принимайте овсяный напиток
по стакану за 30 минут до еды в

течение месяца.

Р. БУДИНА,
Владимир.

Война
с собственными клетками

Очень часто рассеянный с"лероз путают со старчес"u.м.

с"лерозо.м" но это два совершенно разных заболевания.

Кстати, страдают недуzо,м, 8 основно.м, .молодые люди.

Че.м, опасен рассеянный с"лероз и ,м,ожно ли затор.м,озить
болезнь?

Об этом рассказывает доктор медицинских наук

Анна Наумовна БЕЛОВА.

Рассеянный склероз
это аутоиммунное заболевание

u

нервнои системы, при котором
клетки крови (в норме они вы

полняют защитную функцию и

способствуют изrнанию из op 

rан змачужеродных вирусов и

бактерий) начинают восприни
мать миелин (белок, формиру 
ющий оболочку нервных CTBO 

лов) как Bpara и стремятся ero

уничтожить.
В тех областях, rде повреж 

дается миелиновая оболочка He 

рвов (т. е. возникают так назы 

ваемые очаrи демиелинизации),
нарушается проведение нервных

импульсов, соответственно по 

являются различные невроло 
rические симптомыI. Посколь 
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ку очаrи демиелинизации MOryT
возникать в самых разныхучаст 
ках rоловноrо и спинноrо мозrа

( отсюда и пошло название «pac 
сеянный склероз»), то и симпто 

мы самые разнообразные.
........... Считается, что при рассе-

янномсклерозеимеетзначение

даже rеоrрафическая зона про-
живания. Это так?

Действительно, самая

низкая заболеваемость в райо 
не экватора. А чем севернее или

южнее от экватора, тем боль 

ше встречается больных pacce 
янным склерозом. Высока pac 

пространенность заболевания в

Северной Европе. Однако есть

нации, которые независимо от

места проживания мало болеют

рассеянным склерозом. Напри
мер, цыrане, якуты, испанцы.

........... С чем это связано? Како-
ва причина заболевания?

Причина пока не выясне 

на. Известно одно: на заболева

емость влияет несколько фак
торов. К ним относятся частые

вирусные и бактериальные ин

фекции, а также стрессы, пере 

утомления, переrревы. Вероят 
но, существуют сочетания reHoB,

u

являющихся причинои наруше 
u

ния в иммуннои системе, KOTO 

рые дают предрасположенность
к рассеянному склерозу.

Допустим, в орrанизме че 
u

ловека имеется какои топато 

лоrический reH (или набор re 

нов). Но если избеrать CTpec 

сов, правильно питаться, OCTe 

реrаться вирусных инфекций,
то, возможно, это заболевание

никоrда и не возникнет. И, Hao 

борот, если одновременно сой 

дутся rенетическая предраспо 
ложенность, стресс, переrрев,

вирусная инфекция, то это даст

толчок к развитию рассеянноrо

склероза.
......... По каким признакам

определяется начало заболе-

вания?

Болезнь может начаться

с самых разных симптомов, по 

скольку бляшки демиелиниза

ции возникают в самых разных

отделах нервной системы. Дo 
вольно часто резко снижается

острота зрения на один rлаз в

сочетании с болезненностью в

rлазном яблоке или остро Hapy 
u

шается координация движении.

MOryT быть и друrие невролоrи
ческие симптомы: сильное rоло 

вокружение, двоение в rлазах,
u

внезапное снижение мышечнои

силы в Hore или руке.
......... Но так MOryт ПРОЯВJIяться

мноrие заболевания....
Вот именно, поэтому и

нужно сразу обращаться к врачу.
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Но проблема не в том, что боль 

ные не идут за помощью, а в том,

что сами врачи не всеrда хорошо
знают эту болезнь.

Однажды ко мне 'пришла дe 

вушка, которая рассказала, что

коrда у нее появилось rолово 

кружение и двоение в rлазах,

терапевт выписала успокаива 
ющие препараты и направила
к окулисту. И только через rод
ей порекомендовали обратить 

u

ся к невролоry, которыи назна

чил маrнитно резонанснуюTe 

рапию (МРТ) rоловноrо мозrа,

а затем поставил диаrноз.

Во мноrих rородах России
u

сеичас открываются специали

зированные кабинеты. Работа

ющие там врачи проходятдопол
нительное обучение по вопросам
диаrностики и лечения рассеян
Horo склероза.

......... Как проводится диаrно-

стика этоrо заболевания?

Диаrноз ставится на OCHO 

вании осмотра больноrо и изуче 
ния истории ero болезни (анам
неза). Но чтобы выявить pacce 
янный склероз, порой требуется
время. Еще знаменитый фран 
цузский невропатолоr Шарко
установил критерии диаrноза:

«рассеянность В месте и BpeMe 
ни». Это означает, что для по 

станов идиаrноза требуется

Просmые рецепты здоровья ф>

подтверждение не одноrо, а He 

скольких очаrов поражения цен
u u

тральнои нервнои системы, а

также доказательства, что име 

ются повторные обострения за

болевания либо ero неуклонное

проrрессирование. В результате
u

раньше правильныидиаrноз CTa 

вился лишь спустя несколько лет

после начала болезни. Сейчас

появилась маrнитно резонанс 
ная терапия (МРТ), которая по 

зволяетувидеть новые очаrи по 

вреждения миелина в rоловном

или спинном мозrе раньше, чем

развились клинические призна
ки, и подтвердить таким образом
диаrноз. Поэтому в последние

u

rоды количество случаев раннеи

диаrностики заболевания ПОвы

силось. Кроме Toro, выявляют

те случаи рассеянноrо склеро 

за, которые ранее шли под ма

ской инсульта и друrих болезней.

Однако нельзя ставить ди
u

аrноз «рассеянныи склероз»
лишь на основании очаrов дe 

миелинизаци, так как они MOryT
быть и при друrих заболевани 

ях таких как миrрень, васку
литы и пр.

......... Правда ли, что при рас-
сеянном склерозе нельзя даже

рожать?
Это миф, с которым нам

приходится реryлярно сталки 
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ваться. Беременность обладает
u '

защитным деиствием, снижает 

ся количество обострений. Но

вот аборты делать нежелатель 
u

НО,посколькупослепрерваннои

беременности идет обострение
болезни.

......... Насколько опасно забо-

левание?

Если раньшедиаrноз «pac 
u

сеянныи склероз» звучал как

приrовор, потому что не было
u

методов лечения, то сеIdчас си 

туация кардинально изменилась.

Более 1 О лет назад появились

препараты, КО1'орые хотя и не
u

вылечивают рассеянныи скле

роз, но помоrают существенно

улучшить характер течения бо 

лезни, увеличить интервал меж

ду обострениями, отодвинуть на

мноrие rоды сроки наступления
инвалидности пациента.

Эта rруппа препаратов назы 

вается ПИТРС (препараты, из 
меняющие течение рассеянноrо

склероза), они оченьдороrие. Но

с 2006 rода в нашей стране ра
ботает специальная федераль 
ная проrрамма и больные обе 

спечиваются лекарствами бес 

платно. Кроме Toro, проводятся
клинические исследования HO 

вых медикаментов.

Сейчаслюдидолrие rоды HOp 

мально живут с этим заболева

u

нием: женятся, рожают детеи,
становятся бабушками и дедуш
ками.

......... Насколько велик риск

рождения больноrо ребенка
и можно ли узнать об этом во

время беременности?
Перинатальной диаrно 

стики пока нет. Нет также Te 

стов, которые позволили бы

определить, заболеет ребенок
рассеянным склерозом или нет.

Нет и reHa, «oTBeTcTBeHHoro» за

развитие рассеянноrо склероза.
Но есть reHbI, предрасполаrаю 
щие к патолоrии иммунной си

стемы. Они MOryT проявиться

при неблаrоприятных условиях.
Что касается риска рождения

больноrо ребенка, то у больных
u

родителеи он несколько выше.

Но надо понимать, что наследу 
u

ется не рассеянныи склероз, а

предрасположенность к болезни.
......... Считается, что больные

рассеянным ск.лерозом обяза-

тельно становятся инвалидами.

Так ли это?

Если раньше rоворили, что
u

срок от нормальнои жизни до ин

валидной коляски составляет 15
u

лет, то сеичас этот проrноз YCTa 

рел. Рассеянный склероз тя 

желая болезнь, но найдены cpeд 
ства, затормаживающие ее раз 
питие. И если больные получают
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лекарства из rруппы ПИТРС, то

живут также долrо, как и друrие
люди. Сейчас препараты позво 

ляют не просто отсрочить пери

Простые рецепты здоровья ф>

од инвалидности, но в некоторых

случаяхдаже обойтись без этоrо

мрачноrо проrноза.
Светлана МУРАТОВА.

За дело берутся
rрецкий орех и каштан

в лечении рассеянноrо, скле 

роза помоrают листья rрецких

орехов. 25 сентября собирают
100 листочков, затем получен 
ное сырье делят на 4 части.

25 листьев ( остальные можно
засушить) кладут в эмалирован 

ную кастрюлю, заливают 2 л воды
и ставят на плиту. После закипа

ния, oroHb убавляют и томят 1,5
часа. Отвар процеживают, листья
выбрасывают, а в жидкость дo 

бавляют 1 кr сахара или цветоч

Horo меда. Снова ставят на ма

ленький oroHb и томятуже 3 часа.

Принимают по 1 ст. ложке

утром натощак. Хранят лекар 
ство в холодильнике, а как за 

кончиться........... делают новую пор 
цию. Пить можно долrо в Te 

чение rода без перерывов, но при

улучшении состояния на месяц

об отваре можно забыть.

Параллельно с этим cpeд 
ством ИСПОЛI?ЗУЮТ настойку из

плодов KOHcKoro каштана: 5 пло 

дов заливают 0,5 л водки и Ha 

стаивают 7 суток, периодически
взбалтывая.

Принимают по 35 40Ka 

пель 1 раз в день за 30 минут
до обеда.

Для очистки сосудов rоловно 

ro мозrа и улучшения состояния

делают также настойку переrо 

родок rрецких орехов.
1 стакан переrородок залива

ют 0,5 л водки, настаивают 2 He 

дели. Принимают по 1 ч. ложке

1 раз в день вечером, перед

ужином. Курс 1 О дней, затем

недельный перерыв, после KO 

Toporo лечение возобновляют.

И так до тех пор, пока не закон 
u

чится настоика.

Итак, утром вы принимаете

отвар из листьев rрецкоrо ореха,
в обед настойку из KOHcKoro

KallITaHa, вечером настойку
на переrородках rрецких орехов.

Н. ЧУРЕКОВ,
2. Тuxорецк КраснодаРСКО20 края.
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Укрепляем иммунитет

При рассеянном склерозе
важно придерживаться здоро-
Boro образа жизни. Общение
с друзьями, активная жизнь,

стремление быть полезным для

окружающих MHoro значат для

восстановления душевны.х сил.

Массажем и rимнастикой

следует заниматься осторожно

(без переутомления) в течение

нескольких лет. Эти процедуры
восстановят подвижность пара 
лизованных мышц.

Необходимо позаботиться о

своей иммунной системе: шерсть
животных, перья птиц, шерстя
ные ковры MOryT содержать ал

лерrены, провоцирующие обо 

стрения рассеивающеrо cКJIepo 
за. Не следует выращивать дома

растения. Квартира должна co 

держаться в идеальной чистоте:

помимо пылесоса обязательна

влажная уборка помещения.

Всеrда держите при себе ка..

кое нибудь противоаллерrиче-
ское средство.

В рационе больноrо должны

доминировать овощи, фрукты
и корнеплоды. Полезны сырые
и сушеные фрукты, сырые KOp 
неплоды, молоко, масло, хлеб

из цельнозерновой муки, сырые

яйца и пчелиный мед, орехи. В

рацион обязательно включают

яблоки, rруши, сливы, персики,

абрикосы, крыжовник, смороди 

ну, малину, землянику, клубни
ку, апельсины, бананы, кокосы,
зеленый rорошек, семечки под 

солнуха и овощи: прежде Bcero

морковь, кольраби, редис и чер 

ную редьку.
Полезны травяные чаи, KO 

торые содержат MHoro хлоро 

филла. За день следует выпи 

вать MHoro воды, чтобы предот 

вратиfьтоксическиенакопления
в мышцах.

у больных рассеянным скле 

розом наблюдается недостаток
в орrанизме селена, поэтому им

рекомендуется пить минераль 

ную воду, rде содержится этот

микроэлемент. Селеном боrаты

также кукуруза, отруби и пив 

ные дрожжи.
Не следует употреблять ал 

коrоль, шоколад, ячмень, молоч

ные продукты, жареную птицу,

продукты, хранящиеся в тече 

ние длительноrо времени ( сезон
ные заrотовки), рафинирован
ную пишу, рожь, специи, сахар,

соль, табак, консервированные
или замороженные продукты.
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Эффективно в лечении pac 
сеянноrо склероза и мумие. Оно

укрепляет сопротивляемость op 

Простые рецепты здоровья ф>

rанизма, пополняет нехватку ми

неральных веществ, солей, обоrа

щает орrанизм микроэлементами.

«Вернувшись из армии, наш сын сильно запил. Пил КaждblЙ день, уносил из дома

дороrие вещи на пропой, дрался с отцом. Мы не знали что делать. Кодироваться он не

шел, а таблетки и травы ему не помоrали. Добрые люди порекомендовали написать

Андрею Валерьевичу, зная ero как святоrо человека. Сейчас наш сын не пьет, устроился
на хорошую работу, собирается жениться...» Тимохина н.и. r. H.HoBropoA.

Андрей Ваперьевич - Потомственный мастер, обладаlOЩИЙ редкими знания-
ми и уникапьным врождённым Даром. милостыо &ожьей, он от чистоrо сердца
поможет по фото избавиться от пьянства, невезения, лиwнеrо веса, одиночес-
тва, вернёт ЛlOбимоrо человека и заrоворит на удачу во всём.

Просто напишите ему о своей беде - и результат не заставит себя ждать.
От Вас: конверт с о/а. Храни Вас rосподы 

с rимнастикой по жизни

При рассеянном склерозе pe 

ryлярно выполняйте несложные

упражнения, которые помоrут

поддерживать мышцы в тонусе.

Для Hor. Переносите вес с

одной ноrи на друrую. И пом 

ните, несмотря на трудности в

передвижении, все равно нуж 
но ходить.

Для туловища. Сядьте на

жесткую поверхность, спину

держите прямо, чуть проrнув 
шись в пояснице. Руки располо 
жите вдоль туловища ( если TPYД 
но держитесь за края поверх 

ности). Переносите вес тела с

одной стороны на друryю.

Для мышц тазовоrо дна.

Сядьте на стул, сожмите мышцы

промежности, не напряrая при
этом мышцы живота, яrодиц и

Hor. Повторите 2 3раза. Выпол 
няйте упражнение каждый час,
постепенноувеличивая время Ha 

пряжения мышцдо 1 О секунд, ча

стоту повторений до 1 О раз. Со

временемделайте упражнения не

только сидя, но и лежа.

Для укрепления рук rодят 

ся любые упражнения. Лучше
Bcero растяrивайте эспандер.
Особенно полезна rимнастика

для пальцев: сделайте из обык 

новенной аптекарской резинки
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кольцо, наденьте ero на паль 

цы и растяrивайте в разном на

правлении.
Массаж нужно делать обяза

тельно. Следует только соблю 

дать одно правило: при напря 
женности мышцдвижениядолж

ны быть мяrкими, леrкими, а при
мышечной слабости, наоборот,
сильными, интенсивными.

Попробуйте освоить дыха-

тельно-звуковую rимнастику.

Сделайте rлубокий вдох че 

рез нос, затем на выдохе произ 

неситезвуки:«и»,«э»,«о»,«у»,

«а», «ш». Вдох должен ДJ1ить 

ся около 7 секунд, столько же

времени занимает и вьщох. Это

упражнение нужноделать от 5до
1 О минут, и чем чаще, тем лучше

(20 30раз вдень).
Звук «и» действует на мозr,

зрение и слух, звук «э» на

rорло, «о» на сердце, «у»
на живот, а звук «а» на KO 

нечности (руки, ноrи), особен 

но при параличе, звук «ш»

на весь орrанизм в целом. Это

очень результативный метод, не

требующий больших усилий и

доступный каждому.

Фитосредства неплохо пре-

дотвращают обострение рас-
сеянноrо склероза. Принимать
их надодлительными курсами по

3 6месяцев.

+ Смешайте 1 ч. ложку мяты, по
2 ч. ложки тысячелистника, пло 

ДОВ аниса и боярышника.
Смесь залейте 0,5 л кипятка,

кипятите на водяной бане 1o 
15 минут, настаивайте полчаса,

процедите и отожмите. Пейте

по полстакана средства 3 раза в

день после еды.

+ Возьмите в равных количе 

ствах корень валерианы, кору
калины, траву пустырника.

2 ч. ложки смеси залейте ста

каном кипятка, кипятите на BO 

дяной бане 20 минут, настаивай 
те полчаса, процедите и отожми

те. Пейте по четверти стакана 3

раза в день до еды.

Утром на дно широкоrо таза

налейте холодной воды и топ 

читесь в ней 5 7 минут, затем

оботрите все тело смоченным в

холодной воде полотенцем. Эта

процедура улучшает обмен Be 

ществ, повышает насыщенность

крови кислородом.

Чтобы быстро уснуть и не MY 
чится от прерывистоrо сна, пе 

редсном смочите верхнюю ryбу и

крылья носа отваром пустырни 
ка или валерианы, выпейте пол 

стакана теплоrо молока с чайной

ложкой меда, настройтесь на по 
ложительные эмоции.

Научитесь быть терпимыми,
наЙДИте в себе силы не конфлик 
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товать с окружающими. Мноrие

больные рассеянным склерозом

удаляются от общения, и это еще

больше подрывает их здоровье.
Во время ремиссии постарайтесь
проходить полное медицинское

обследование (не реже одноrо

раза в rод). Ставьте перед собой

Простые рецепты здоровья ф>

определенную цель, планируйте
свою жизнь на неделю, месяц,

rод. И не отчаивайтесь, будьте
терпеливы и настойчивы, это по 

может вам в борьбе с болезнью.

F. РУДЕНКО,
2. HeBиHHO.AtblCCK

СтавропОЛЬСКО20 края.

Массаж
с льняны Mмаслом

Облеrчает состояние боль 

ных рассеянным склерозом
льняное масло. Оно содержит в

большом количестве полинена

сыщенную жирную кислоту оме

ra 3,которая способствуетукре 
плению миелиновой оболочки

нервов. В норме большая часть

нервов покрыта изолирующей
оболочкой из жировоrо веще 
ства миелина, которая обе 

спечивает эффективную пере 

дачу нервных импульсов, у боль 

ных миелиновая оболочка почти

разрушена.
Каждый день (утром и перед

сном) принимайте по 1 ст. лож 

ке льняноrо масла.

Один раз в три дня делайте
массаж рук и Hor льняным Mac 

лом, общий массаж Bcero тела и

rоловы проводите раз в месяц.

В. МЕР3fIИКИН,
Орел.

........... .................... ......... ................. .............. ....... .................. ........... ................ ................
.....

При рассеянно,м, с"лерозе соедините по 2 ч. лож..

"и травы пустырни"а, сушеницы, о,м,елы и плодов боя..

рышни"а. Залейте 3 ста"ана.м.и "иnят"а, настаивай..
те 8 часов. Прини,м,айте по полста"ана средства 3 раза
в день после еды.

'............................................................................................................................. ............... ................ ....
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Как хворь обуздать?
При рассеянном склерозе по 

MoraeT настой из мелиссы, кра
пивы, боярышника и пустыр 
ника.

Берут по 1 ст. ложке всех

трав, заливают 500 мл кипяче 

ной воды, настаивают 4 часа в

термосе. Принимают по 30 мл

средства 3 раза в день за чет 

верть часа до приема пищи.

w Полезный совет

Или: заваривают стаканом

кипятка 2 3ч. ложки семян

мордовника шароrоловоrо и

настаивают ночь в термосе.
Пьют 3 4раза в день, перио 
дически отслеживая давление.

Курс 2 месяца с перерывом
на 1 О дней.

Н. ranУБЕВА,
Нижний НОВ20род.

При рассеянном склерозе полезны лук и чеснок. Съедайте в

день не менее 3 4зубчиков чеснока или одну среднюю луковицу.

Перед едой, особенно если нарушены функции rлотания или oc 

лаблены мышцы челюстей, подержите во рту кусочек льда или хотя

бы HeMHoro ледяной воды.

Не стоит отчаиваться!

Даже при тяжелой форме рассеянноrо склероза Heдyr можно за

морозить надолrо, если параллельно с назначенным врачом лече 

нием соблюдать некоторые простые рекомендации:
+ не переутомляться;
+ не проводить MHoro времени на солнце;

+ избеrать резкой перемены климата и часовых поясов;

+ не нервничать;
+ как можно больше времени быть на воздухе.



rлава 111
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Удар по нервам

и f» 1WТ8  .'"

Межреберная невралrия
Под невралrией принято по 

нимать боль, распространяющу 
юся по ходу ствола нерва или ero

ветвей. Наиболее часто встреча 
ется невралrия плечевоrо HepB 
Horo сплетения, затылочноrо,

седалищноrо, тройничноrо и

межреберных нервов.
Как известно, у человека име

ется 12 пар ребер. В каждом

межреберье пролеrает межре 

берный нерв. Сдавливание или

раздражение этих нервов BЫ 

зывает очень неприятную боль,

способную даже оrраничить ды

хательные движения.

При межреберной невралrии
ноющие или приступообразные,
иноrда пронизывающие боли

распространяются по ходу He 

рва от позвоночника к rpy 

дине, пояснице и средней линии
живота, сопровождаясь непри 
ятными ощущениями: покалы 

ванием, онемением, жжением и

т. д. При остеохондрозе rрудноrо
отдела позвоночника пациенты

испытывают страдания не толь 

ко после подъема тяжести, но и

при любом неловком движении.

Боль при межреберной He 

вралrии усиливается во время
кашля, чихания, rлубоких BДO 

хов, резких движениях, ощупы 

ваниях проблемноrо места и фи
зической наrрузки. Приступ MO 
жет быть спровоцирован также

переохлаждением, простудой,
отравлением, травмой и психи 

ческим стрессом.
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Но и это не все. Инфекции,
опоясывающий лишай, ropMo 
нальные изменения (особенно
у женщин в менопаузе), caxap 
ный диабет, язва, rастрит, rепа 

тит, колит тоже взывают меж 

реберную невралrию, поскольку

при этих заболеваниях страдает
обмен веществ в нервной TKa 

ни. rипертония и друrие сердеч 

но сосудистыезаболевания BHO 

сят свой вклад В развитие Heдyra
вследствие недостаточноrо при
тока крови к нервам.

Как правило, межреберная
невралrия встречается у лю 

дей зрелоrо и старшеrо возрас 
та. Поражение нервной системы
проходит на фоне возрастных из 

u

менении в сосудах.
Лечение межреберной неврал 

rии начинается после yrочнения
диаrноза. Обязательно обследо 
вание opraHoB rpудной клетки д.ля

выявления/исключения пневмо 

нии, плеврита, пневмоторакса.

При левосторонней локализации

болей проводят электрокардио 

rpaMМY сердца д.ля определения

возможной патолоrи cтeHOкap 

дии, инфаркта миокарда. Также

делают общий анализ крови и по

необходимости рентrеноrрафию
rpудноrо отдела позвоночника.

В остром периоде межребер-
.

нои невралrии рекомендуется

постельный режим в течение 1 2

дней. Больной должен лежать H 

твердой, ровной поверхности.
Во время ПРИС1У"ов помоrает

леrкое сухое тепло. Можно пере 
вязать rрудную клетку шерстя
ным платком, поставить rорчич 
ники на околопозвоночную об 

ласть. При сильных болях врачи
назначают анальrетики (аналь 
rин, седальrин, спазrан), HO шпу.

Хороший лечебный эффект
при межреберной невралrии дает

физиотерапия (импульсные токи,

маrнитные и электромаrнитные

поля, инфракрасное и ультрафи
олетовое излучение, ультразвук),
иrлоукалывание, электрофорез
лекарственных веществ ).

Мануальная терапия вернет

прави ьноеположение шейно 

ro и rрудноrо отделов позвоноч

ника, воздействуя на мышцы и

связки таким образом, чтобы

восстановить их функции и снять

болевой синдром.
Лечебный массаж с приме 

нением противовоспалитель 
ных обезболивающих и corpe 
вающих кремов и мазей рассла
бляет мышцы в области rрудной
клетки и спины, снимает боле 

вой синдром.

При межреберной невралrии

советуют принимать витамины

rруппы В (Вl' В
6 , B 12 ), YMeHЬ 
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шить физические наrрузки, из 

беrать стрессовых ситуаций.
В период между обострения

ми рекомендуются сульфидные,
радоновые, хлоридно натриевые
ванны, rрязелечение.

В тех случаях, коrда назна

ШI Справка
Самая частая причина болей

в rрудной клетке ущемление

межреберных нервов в межре 

берном пространстве или MЫ 

шечная боль. Различить эти

боли от сердечных несложно.

Невралrия или мышечная

боль усиливается при rлубо 
ком вдохе или выдохе, изменя 

ется от перемены положения

или движения в rрудной клет 

Простые рецепты здоровья ф>

ченное лечение оказывается He 

эффективным, проводят опера 
цию по укреплению костно свя 

зочноrо аппарата позвоночника,
чтоделает ero более подвижным,
способным леrче амортизиро 
вать физические наrрузки.

ке. Как правило, ее можно Ha 

щупать.

Сердечная боль не изменяет 

ся при rлубоком вдохе или вьщо 

хе, или от перемены положения

или движения в rрудной клетке.

Может сопровождаться наруше 
нием ритмичности пульса, паде 
нием или повышением артери 
альноrо давления. Как прави 
ло, снимается нитроrлицерином.

Выручат целебные настои

Предлаrаю рецепты народной
медицины для лечения межре 

берной невралrии.
+ Измельчите и смешайте paB 
ные части листьев мелиссы и

кожуры апельсина. 1 ст. ложку
смеси залейте стаканом кипят 

ка и настаивайте полчаса под

крышкой. Затем процедите идо 
бавьте по 1 ч. ложке меда и Ha 

стойки валерианы лекарствен 
ной.

Пейте по целому стакану

средства 2 3 раза в день в те

чение месяца.

+ 1 ст. ложку листьев мяты пе 

речной залейте 200 мл кипятка

и через полчаса процедите. По 

лученный настой выпейте в два

приема: утром натощак и вече 
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ром перед сном. Курс лечения

месяц.

+ 4 ст. ложки сухих цветков

ромашки аптечной залейте

стаканом кипятка и варите на

слабом orHe 1 О минут. Пейте

по трети стакана 3 раза в день

после приема пищи до тех пор,

пока не утихнут боли.

+ 2 ст. ложки цветков бессмер 
тника залейте пол литракипятка

и процедите через полчаса. Пей

те полученный настой в течение

дня до еды.

о. БАТРАКОВА,
Красноярск.

Тепло снимет боль
Вот испытанное средство. Во

время невралrическоrо присту 
па сварите вкрутую яйцо, раз 

режьте ero и обе половинки He 

медленно приложите к месту, rде
боль ощущается сильнее Bcero.

Коrда яйцо остынет, боль исчез 

нет, и сравнительнодолrое время

невралrия не будет беспокоить.

о. ВЕРШУК,
д. Стоялово МО2uлевской области,

Беларусь.

«rармония» для Вашеrо здоровья и долrолетия
Аппарат ссrаРМОИIIЯ» (бllокорректор) ..... ДnЯ ycllJleHIR ИММУНIIТета 1 ОЧlllllеНIIR Кр081.

ПРlIменяется ПР. 70 Вllдах иqyrов. СПУЖIIТ свыше 30 Jl8T. Комппексно восстанавпивает

иммунmт 11 БИО3Н8рrеТltКУ Ч8JIовека. ОЧllщает ПlOБЫ8 JКQКOCТ. 11 кровь. Убирает СХУ,
ССЗ-пеrочиые, K0!l!!!!!l!.yeT вес и зрен_е. Стоимость: 2 IIТ. - 3500 @.Уб. (ВlJllOЧаll ПОЧ1Jl.
.научные труды Двойрин [Б. «ВитаолоrИR» (3 книrи) 600 руб.; Павлов в.и.

(6 книr)
.. 600 руб. за 1 шт.; ЛИПО8СКИЙ 10.0., Стоун Пж. (3 книrи)

.. 50 руб. за 1 ШТ.;
НеумываКIН ю. (6 книr)

- 600 руб. за 1 IIТ. - НОВИНКА! Баrиров Э.М. (6 книr)
600 руб. за 1 шт.; Пучко л.[ (6 книr) 700 руб. за 1 ШТ.; Исаченко M.r: (3 брош.)
от 300 руб.; Коновалов С.С.(6 книr) 600 руб. за 1 ШТ.; Справочники о минералах,
ЗДОРОВЬЕ и любые на заказ.
-маатник и инструкция к нему 300 руб. (со схемами - 500 руб.); нефрllТOваа по-

ау8ка 1000 руб. и 1500 руб. Разнообразные масс_еры (12 видов)
.. 300 500руб.;

аПIватор воды (кремний, wунrит, кварц на 5 лет); биокорректор cc&1I0Mar» (кулон с
маrнитными кристаллами меди)

- 3500 руб., аитихрап, меаные nnастины I браCn8ТЫ
500 1000 руб., raрмонизаторы (цилиндры фараона) от 1000 руб.; пирам....., 8ары,
браспеты, поав8СП, бусы, 8BтopClOle работы - lыстаВD .МИР КАМНН» на З8183.

ИП Ковалевич Иroрь ЕвrенЬеВИЧ, 236000, r. Калининrрад, д.187, кв.15 orPH 304390627300202. Реклама

Тел.: (911)З75 42 44.(9б2)704 З2 12.КОНСУЛЫАUИИ на лечение и

ЗАЯВКИ по адресу: 1 92076. Санкт Петербурr,М О7б.до востребования.
Исаченко Михаилv r. E-rnail :garmonija777@yandex. ПI
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Воспаление

тройничноrо нерва
Воспаление (невралzuя) тройничноzо нерва это за60ле..

вание, которое сопровождается внезаnнь/"М,и острЫМ,и 60"

лям.и в щеке или челюсти и плохо поддается лекарственной
терапии.

Откуда берется болезнь

Часто больные вообще избе 

rают лекарств из завредных по 

бочных эффектов, а также из 

за Toro, что боль после их при 
менения становится еще более

невыносимой, а приступы воз 

никают чаще.

Выделяют две формы не-

вралrии
К первичной форме относят

невралrию тройничноrо нерва,

которая развивается вне зависи 

мости от какоrо либоранее воз 

никшеrо болезненноrо процесса.
К вторичной форме относят

невралrию, появившуюся в pe 

зультате осложнения первично 
ro заболевания.

К развитию невралrии при 
водят различные сосудистые,

эндокринно обменные,аллер 
rические расстройства, а TaK 

же стрессы. Но чаще Bcero при 

чину заболевания выяснить не

удается.

Болевые атаки

в настоящее время мноrие

исследователи полаrают, что

невралrию способно спровоци 

ровать даВJIение KpoBeHoCHoro

сосуда (артерии, вены) на часть

нерва, вызывая изменение в ero

оболочке, что меняет прохож 
дение нервных импульсов. Это

приводит К патолоrической воз 

будимости нерва и в конечном

счете к возникновению боли.

Оболочка нерва может быть

повреждена также при pacce 
янном склерозе, простудных и

некоторых инфекционных за

болеваниях (таких как rерпес,
свинка ).

Боль при невралrии настоль 

ко сильна, что не дает cocpeДOTO 
читься на чем тодруrом. Чело 

век находится в постоянном на

пряжении, замыкается на CBO 

их ощущениях и существует, не

замечая ничеrо BOKpyr, постоян

но ожидая очередноrо приступа.
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Боль при воспалении трой-
ничноrо нерва охватывает верх
нюю и нижнюю челюсть, дec 

ны, язык, ryбы, иноrда поража 

ет rлаза и нос. Она напоминает

удар током, частота приступов

варьируется от одноrо до десят 

ков и сотен в день.

Приступ начинается с появле 

ния предвестников зуда кожи

лица, ощущения «ползающих

мурашек», а потом переходит в

резкую, стреляющую, до слез мy 

чительную боль, которая длится
не больше пары минут. В попыт 

ке переждать приступ человек

замирает на месте, на вопросы
отвечает односложно, С трудом

приоткрывая рот. Болевые ощу 
щения повторяются с некоторым

интервалом. В период обостре 
ния, чаще в холодное время rода,

приступы учащаются.
Большинство пациентов OTMe 

чают, что боль у них возникает

спонтанно, без какой-либо при-

чины. Удрyrих болезнь начинает 

ся после автомобильной аварии,

удара по лиuy или лечения зубов.
Скорее Bcero, у таких больных

уже произошло развитие патоло 

rии, а вмешательство стоматоло 

ra лишь послужило толчком для

возникновения болей.

Факторами, которые MorYT

спровоцировать начало aTa 

ки невралrии, являются леrкое

прикосновение к коже лица,

умывание, бритье, ЧИСТ,ка зу 
бов. Также мучения вызывают

кашель, чиханье, поворот ro 

ловы, накладывание макияжа,

улыбка, разrовор и даже ДYHO 
вение ветра.

Как печить

Хотя воспаление тройнично 
ro нерва не всеrда поддается ле 

чению, существуют методы, спо 

собные значительно облеrчить

состояние больноrо.

При невралrии назначают 

ся противосудорожные препа-

раты, которые предотвращают

развитие приступа боли (карба 
мазепин, финлепсин, теrретол).
Также используются сосудистые

препараТЫ,спазмолитики,успо 
каивающие средства.

Широко применяются физи-
отерапевтические процедуры

(аппликации с парафином, токи

Бернара), иrлоукалывание, ла 

зерное излучение. Некоторые
врачи рекомендуют проведение

эфферентных методов терапии

(плазмаферез и rемосорбцию
очищение крови).
Для уменьшения или избав 

ления от боли хотя бы на KOpOT 
кое время назначаются спирт-
новокаиновые блокады.
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Продолжительность ремис 
сии (прекращения болей) со Bpe 
менем заметно уменьшается.

При отсутствии положитель 

ных результатов медикаментоз 
Horo лечения, а также при ce 

рьезных побочных последствиях

переходят кхирурrическому BMe 

шательству. Операция способна

избавить пациента от боли на

Простые рецепты здоровья ф>

всеrда или на длительное время.

Применение хирурrических
методов зависит отдлительности

заболевания, возраста больно 

ro, а также наличия сопутствую 

щих HeдyroB. Успех операции на

прямую связан с четкой диаrно 

стикой, тщательным осмотром

больноrо и строrим соблюдени
ем хирурrических технолоrий.

Если часто продувает...
к ветрам я отношусь снисхо 

дительно, и они меня за это ча

стенько наказывают.

Однажды работала я на rряд

ках, не обращая внимания на

сильный ветер. Ночью не MOr 

ла уснуть из заадской rоловной
боли. Врач не знал, чем помочь.

Тоrда я включила фен и проrре 
ла rолову несколько раз, и боль

прошла.
А недавно пришлось опять

вспомнить про лечение фе 

ном: надуло шею не повер 
u

нуть, даже плечевои сустав опух.
Опять включила фен, проrрела
шею и плечо, стало леrче. После
я еще два дня смазывала боль 

ные места соrревающим Kpe 
мом и rрела феном. Невралrия
прошла.

Стала друrим советовать этот

метод, тоже помоrло, блаrода 

рили.
с. БЕЛЯКОВА,

Карелия.

Расцвела на окошке

repaHb...
KaK TOв один из июльских Промокла до нитки. В резуль 

дней уrодила я, без зонтика в тате свалили меня боли в обла 

босоножках, в сильный ливень. сти лица.
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Невралrия тройничноrо He 

рва у меня была в молодости

несколько раз, а потом болезнь

затихла на целых 40 лет. Ох, и

тяжело же мне было! Сначала

приступы длились около мину 

ты, а потом я уже потеряла счет

времени. Во время приступов не

плакала, не кричала, не CTOHa 

ла, а просто терпеливо замира 

ла, боясь поше'велиться. Лежа 

ла в той позе, в которой настиrла

боль. Иноrда потихоньку расти

рала болезненную зону и делала

чмокающие движения ртом. По 

том начала принимать обезболи 

вающие средства: анальrин найз,
кеторол идруrие, но они эффек 
та не дали. Зря травила орrанизм
лекарствами.
УВЧ и ультразвук мне про 

тивопоказаны, так как я стра
даю rипертонией 111 степени. А

вот сухое тепло использовала

постоянно.

Решила лечиться народными

средствами. Первыми вспомни 

лись мамины рецепты, которые
помоrли мне в молодости.

Стакан rречихи наrревала на

сковородке, насыпала в мешо 

чек из хлопчатобумажной ткани

и прикладывала к больному Me 
сту, пока крупа не остынет.

Натирала на терке красную

свеклу,от мала,заворачивала

в марлю, делала тампон и вкла 

дывала ero в ухо.
Я держала свеклу 20 30ми 

нут. Боль значительно YMeHЬ 
шилась.

Лечилась я и отваром кор-
ней КрОВОXJIебки: 1 ст. ложку
измельченных корней залива

ла стаканом BOДbI, кипятила 30

минут и пила по 1 ст. ложке 3

раза в день. Через 2 недели боли

утихли.
А больше Bcero помоr слу 

чай. Вышла KaK TOиз маrази 

на, а рядом небольшой рынок.
И вдруr я заметила на одном из

прилавков красиво цветущую

repaHb, которую продавала по 

жилая женщина. Мне очень за 

хотелось подойти (цветы и кни

rи моя страсть), а я тоrда хо

дила в пуховом платке, и KaK 

то мне было неловко. На ДBO 

ре лето, а я в таком смешном

виде. Пока размышляла, чув 

ствую, сзади меня KTO TOвзял

за плечо, я повернулась, пере 
до мной стоит та самая женщина

с rеранью. Она посочувствова
ла моей проблеме и предложи 
ла свое лечение.

Нужно взять несколько ли 
u u

стьев комнатноидушистои repa-

ни, положить на льняную ткань,

прибинтовать к больному месту,
а сверху завязать теплый платок.
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В течение дня (2 3 раза) менять
листья на свежие.

Я поблаrодарила за совет и

купила repaHb, хотя у меня такое

«лекарство» стоялодома на подо 

коннике, но на моем растении ли

стья И цветы были мельче.

Пришла я с этим rоршком re 

рани домой, обрезала крупные
листья и лечилась Bcero 2 дня.

Простые рецепты здоровья ф>

На третьи сутки спала, как мла

денец.

Все рецепты, о которых я

рассказала, помоrают не толь 
u

ко при воспалении троиничноrо

нерва, но и при невралrии заты 

лочноrо нерва и межреберной
невралrии.

л. РОЖКОВСКАЯ,
2. Сычевка Смоленской области.

.............................................................................................................................. ................
е.

4 ст. лож.ки сухих цветков ро,м,ашкu аптечной за..

ливают 200 ,м,л кипятка, кипятят 1О ,м,инут и nроце..
живают. Принu,м,ают по трети стакана 3 раза в день

после еды.

Полученное средство nри,м,еняют как успокаивающее. и

противосудорожное средство при невралzии тройнич..
HOZO нерва.

-........................................................................ .................................................................................... ....

в беде не оставят

хрен и чеснок

Чесночное масло, которое

продается в rомеопатических

аптеках, обладает лечебным и

профилактическим свойствами

при невралrии любоrо проис 

хождения.

Для приrотовления спаси 

тельной настойки разведите 1

ст. ложку масла в 0,5 л водки

или коньяка. Смазывайте полу 

ченным средством лоб и виски 2

раза в день и приступы пре

кратятся.
Из rycToro отвара почек си 

рени обыкновенной и свиноrо

жира приrотовьте мазь и вти 

райте ее в больные места.

При невралrии, радикулите,
ишиасе, суставном ревматиз 

u u

ме используите тертыи хрен.
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Или: положите на больное Me 

сто листья растения и прикрой
те сверху теплым шерстяным
платком.

Залейте стаканом кипяченой

воды 2 ч. ложки травы прострела

pacKpbIToro(coH TpaBbI),HaCTa 

J:J.     ................fW

ивайте сутки. Выпейте настой в

течение дня. Средство применя 
ется для лечения невралrии, He 

врастении, бессонницы, миrре 

ни, спазмофилии.
А. ЛЕВШУК,

ВОЛО2да.

Если сон как в воду
канул...

Все ./ИЫ знае,м" что от качества ночноzо сна зависит наше

СQ,JН,очувствие. Но бывает так, что человек долzо не ,м,ожет

заснуть или просыпается неоnравданно рано, сон в про..
должение ночи ,м,ноzо раз nрерывается или при нор./Иальной
продолжительности неzлубок и тревожен. Подобные со..

стояния принято называть бессонницей. Одних она ,м,учает
нечасто, к друzUJИ. nривязывается всерьез и надОЛ20.

Почему возникает бессонница, можно ли с ней

справиться, рассказывает врач-невролоr
Евrений Александрович ОДИНЦОВ.

......... Бессонница .........

это при-
знак какой-то болезни или она

может возникнyrь у практиче-
ски здоровоrо человека?

Бессонница может быть

и признаком болезни, и может

возникать у здоровых людей.

Всеrда существует причина, KO 

торая ведет к нарушению сна.

Мноrих людей (а их примерно

50%) не устраивает длитель 
ность или rлубина сна, ощуще 
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ние разбитости после ночноrо

«отдыха».

Если у человека нетдостаточ

но серьезных заболеваний, свя 

занных с нарушением централь 
ной нервной системы, то бессон

ницаобычнопоявляетсяприум 
ственных и физических переrруз 
ках, различных стрессовых ситу

ациях.Такоесостояниенетребу 
ет специальноrо вмешательства

и быстро проходит, если человек

справляется с переутомлением
или перевозбуждением.

......... Существуют ли какие-то

нормы сна?

Строrой нормы, какова

должна быть продолжитель 
ность сна, не существует. Для

каждоrо она своя, причем эта

норма уменьшается от рождения
к старости. Так, например, дети

первоrо rода жизни спят более

12 часов, дошкольники и школь 

ники 8 10 часов, а стари 
ки 5 6часов. Если человек

проснулся отдохнувшим и бо 

дрым, значит, сон принес пользу.
Ведь сон в какой тостепени

лечебный процесс, который BOC 
станавливает нормальную рабо 
ту мозrа, а также всех opraHoB и

систем в орrанизме.
......... Считается, что лучше за-

сыпать до полуночи, это дает

более качественное восстанов-

Простые рецвпты здоровья ф>

ление. Вы соrласны с этим yr-

верждением?
Время отхода ко сну и час

пробуждения тоже вопросы

индивидуальные, и связаны они

с особенностями орrанизма. He 

зависимо от Toro, коrда вы ложи

тесь спать и встаете, делать это

лучше в одно и то же время. Че 

ловек со ,временем привыкает к

определенным часам засыпания

и таким образом избеrает про 
блем с бессонницей.

......... Страдая ра3JIИЧНЫми за-

болеваниями, люди принимают
лекарства. Влияютли аптечные

препараты на качество сна?

Действительно, прием He 

которых лекарств может влиять

на качество сна. Прежде Bcero

это препараты, обладающие сти 

мулирующим действием. Очень

широко в лечении невролоrиче 
ских заболеваний используется

пирацетам, еrолучше не прини 
мать вечером.

Лекарственные препараты,

содержащие женьшень, элеу 

терококк, лучше употреблять в

утренние и ,дневные часы. А вот

снотворнымдействием обладают

препараты успокаивающеrо ха

рактера (реланиум, феназепам),
u

которые снимают мышечным TO 

нус и параллельно улучшают ка

чество сна.
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......... Считается, что бокал

KpacHoro вина, чашка. чая по-

моrают заснуть и выспаться.

Так ли это?

Чай обладает сильным TO 

низирующим свойством, поэто 

му он не поможет заснуть.

Красное вино расслабляет,
снимает напряжение, но в каче 

стве CHOTBopHoro ero лучше не

использовать, поскольку алко 

rоль мешает полноценному сну.

Вообще, к ночному отдыху

нужно rотовиться. Серьезные
разrоворы, обсуждение проблем
лучше закончить за час до сна,

в это время желательно прове 

трить комнату и принять теплую

ванну (лучше хвойную) или вы
u

пить успокаивающим раститель 
ный настой: валерианы, ромаш 

ки, пустырника и т. д.

......... А если все перечисленные

средства не помоrают, тоrда

нужно обращаться к снотвор-
ным лекарствам? Какие лучше
выбрать?

Снотворные препараты
назначает врач, и принимать их

нужно курсами, но не длительно.

Если взять все rруппы CHOT 

 OpHЫX,ТО можно создать поня 

тие идеальноrо препарата. Bo 

первых, это должны быть та

блетки или капли, принимаемые

внутрь. BO BTOpЫX,препарат

должен давать быстрый эффект
и быть безопасным при передо 

зировках. И в третьих,coxpa 
нять фазовость и rлубину сна.

Оптимальными снотворными
на сеrодняшний день являются

циклопералоны (rруппа лекар 
ственных препаратов), которые

непосредственно влияют на pe 

цепторы сна. Например, имо 

ван обладает минимумом побоч
ных эффектов и действует в Te 

чение KopoTKoro времени, толь 

ко пока вы спите. Сон наступа 
ет через 20 30минут, по тому

принимать лекарство желатель 

но лежа в постели. Эти CHOTBOp 
ные препаратыдействуют мяrко

и вызывают нормальную физио 
лоrическую картину сна. Они не

создают вялости и сонливости во

время бодрствования и не требу 
ют увеличения дозировки.

......... Чем опасно постоянное

недосыпание?
Недосыпание ведет к ис 

тощению и психическому, и

физическому, ослабляя иммун 

ную систему. Дефицит сна спо 

собствует развитию различных

заболеваний, тревожности и дe 

пр ссии.Создавая искусственно

нормальную картину сна с помо 

щью снотворных, мы BOCCTaHaB 

ливаем работу орrанизма.
ЕВ2енuя папЯКОВА.
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Азбука травника
Причины, вызыва"ющие бес 

сонницу, условно делятся на He 

сколько rрупп.

Так, например, сон может

нарушиться из заболезни, co 

провождающейся физическими
страданиями (например, из за

отсутствия нормальноrо полно 

ценноrо дыхания, наличия cep 
дечной недостаточности, Ha 

сморка и т. д.). Уйдет патолоrия

восстановится и сон.

Причиной бессонницы может
стать также образ жизни, стиль

поведения, небрежное отноше 

ние к самому себе.

От бессонницы хорошо по 
u

моrают рецепты зеленои ап

теки.

Цветки и плоды боярышни-
ка kpobabo-красноrо применя 
ются в виде отваров.

1 вариант: 2 ст. ложки сухих
цветков боярышника залив ют
стаканом BOДbI. Кипятят 1 О ми

нут, остужают и процеживают.

Полученное средство пьют по 1

ст. ложке 3 4раза в день.

11 вариант: 1 ст. ложку плодов

боярышника заваривают CTaKa 

ном кипятка и пьют по полста 

кана 2 3 раза в день (при Bere

тоневрозах).

Валериана действует как

успокаивающее средство при

бессоннице, нервном возбужде 
нии,неврозе,заболеванияхсер 

u

дечно сосудистоисистемы.

rотовят настой так: 5 r толче

Horo корня валерианы заварива 
ют 250 мл кипятка, томят не Me 

нее 2 часов и принимают по 100

мл утром И вечером перед сном

(желательно с медом).
Листья земляники. 1 ст. лож 

ку листьев заваривают в 400 мл

кипятка и пьют небольшими

rлотками в течение дня.

Отвар из коры калины.

Обычный дневной дозой счита

ется 1 стакан отвара, приrотов 
ленный из 1 ч. ложки коры.

Мелисса лекарственная. 4

ст. ложки измельченной травы
заливают 2 стаканами кипятка,

выдерживают в течение полу 
u

часа в хорошо закрытои посуде

( суточная доза). Настой мелис

сы может понизить давление,

поэтому rипотоникам это cpeд 
ство не рекомендуется.

Хмель обыкновенный xo 

рошее успокаивающее средство.
1 ст. ложку измельченных ши 

шек заливают стаканом кипятка.

Остывший настой процеживают

107



ф> БЕРЕrИТЕ НЕРВЫ!

и пьют по полстакана 3 4раза в

день за 15 20минут до еды

Душицаобыкновенная. Пре 
параты на основе душицы обла 

u

дают УСПQкаивающим. деJ-Iстви

ем, снижают повышенную воз 

будимость, улучшают сон и аппе 

тит, поднимают тонус орrанизма.

Душицу применяют при бессон

нице и rоловных болях.

Настой: 1 ст. ложку травы за

ливают стаканом rорячей BOДbI и

настаивают 20 30минут. rOTO 

w Полезный совет

вый настой процеживают. При 
нимают по трети стакана 2 3

раза в день.

Продолжительность приема

HaCTo eBcerдa у азанана. ула
ковке. Травы лучше брать в ап 

теке.

Мята перечная. Обычно

пьют чай из листьев мяты (5 
1 О листьев заваривают стака

ном кипятка).
Татьяна,

Нuже20родская область.

При бессоннице пейте оryр.е.чный расс<;>л с медом, (1 ст. лож а
,  . ';"j,

меда на стакан оryречноrо рассола).
При бессоннице HepBHoro происхождения 1 ч. ложку измельчен

ных высушенных корневищ дяrиля обыкновенноrо залейте стака

ном Kpyтoro кипятка и настаивайте в течение часа.

Применяйте полученный настой в 3 приема.

ФИТОаnте..ка
..... ........... .... ........... ............ ... ............. .................. ... ..................................... ...... ................

.....

Т. РУДЕНКО,
2. Невuнн,омЬ/,сск Ставропольскоzо края.

1 ст. ложку сухих плодов шиnовни1Са и плодов чер..
ной с,м,ородины залейте 400 ,м,л Kpymozo кипятка в тер..
,м,осе и настаивайте в течение 6......8 часов.

Зате,м, процедите, добавьте по вкусу ,м,ед и уnотре..
бляйте по полстакана в теnло,м, виде 3......4 раза в день в

качестве витаминной добавки при бессоннице и нерв..
но,м, nереуто.млении.

................................... ..................................... ..................................................................... .................. ....
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Болезнь, которую не лечат

таблетками
Заикание чаще Bcezo возникает у детей от двух до четырех
лет, Kozaa ,м,алыши активно овладевают речью. MHozue ро--
дители надеются, что этот дефект со вреJЙ,ене,м, исчезнет,
и не обращаются к специалисту (ЛО20nеду). К сожалению,
с возрасто,м, заикание закрепляется и труднее поддается
коррекции.

Об этой проблеме рассказывает лоrопед-дефектолоr
кандидат психолоrических наук

Людмила Анатольевна МЕТИЕВА.

......... Традиционно считает-

ся, что заикание возникает от

сильноrо испуrа. Это действи-
тельно так?

Перенесенный испуr
это фактор, который может

спровоцировать заикание, но

истинная причина скрывается
u

в состоянии нервнои системы,
в нарушении нервных процес 
сов. Если ребенок психически

неустойчив, излишне возбудим
и эмоционален, то стресс может

вызвать речевые нарушения. И

поскольку возраст от двух до че 

тырех лет является временем

становления и развития речи, то

именно в этот момент речь наи

более уязвима.

Предрасполаrающих фак 
торов возникновения заикания

очень MHoro, но механизмы ero

развития так до конца и не изу 
чены. Поэтому справиться с за 

иканием сложно.

......... Может ли предрасполо-
женность кзаиканию передать-
ся по наследству?

Четкой наследственной
зависимости здесь нет. Дело в

том, что ребенку MOryт передать 
ся по наследству особенности
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u

нервнои системы незаикающе 

rося родителя, тоrда малыш не

будет страдать от этоrо дефекта.
Хотя существуют примеры, Kor 

да ребенок заикается по подра

жанию, то есть копирует своих

родителей. Поэтому к опреде 
лению причин заикания нужно

подходить cTporo индивидуально.
......... Какие первые признаки

заикания? Moryт ли родители

вовремя остановить этот пато-

лоrический процесс?
Признаки заикания очень

характерны: малыш либо не MO 

жет сказать первое слово, либо

повторяет несколько раз первый
звук или первый слоr. Возника

ющие судороrи нарушают темп,

ритм и плавность речи. Чаще
Bcero ребенку трудно произнести
начало фразы, поэтому нередко

у Hero возникают большие паузы
в разrоворе. Даже употребление
перед отдельными словами лиш

них звуков (а, и, э) указывает на

начало заикания.

Если вы заметили, что малыш

начал заикаться, то нужно He 

медленно проконсультировать 
ся у специалиста. При ранней
форме заикания, которая длит 

ся в течение первых двух меся

цев, устранить речевые наруше 
ния rораздо леrче. Ведь со Bpe 
менем ребенок привыкает rOBo 

рить неправильно, и тоrда лече 

ние может растянуться надолrие

месяцы и даже rOДbI.

......... Если с заиканием не бо-

роться, то этот дефект может

усуryбиться?
Существуют разные фор 

мы заикания. Неврозоподобная
форма возникает после черепно 
мозrовой травмы или инфекци
oHHoro заболевания, поражаю 
щеrо центральную нервную си 

стему (например, после менин

rита). Такое заикание обычно тя

жело протекает и сложнее под 

дается коррекции.

Стрессовая ситуация (смена
места жительства, начало посе 

щения детскоrо сада, поступле 
ние в первый класс и т. д.) MO 
жет усуryбить заикание. rOpMO 
нальная перестройка орrанизма
в подростковом периоде также

может усилить речевой дефект.
......... Какдети относятся к сво-

им речевым недостаткам?
По разному.Чаще Bce 

ro дети дошкольноrо возрас 
та мало обращают внимания на

свою речь, они просто не замеча

ют cBoero заикания. Но по мере

взросления дефекты речи будут
влиять на психику человека. За

икание может выработать чув 
ство неполноценности, сфор 
мировать тревожно мнитель 
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u

ныи характер и даже привести к

депрессии. Все это накладывает

отпечаток на дальнейшую жизнь
не только заикающеrося челове 

ка, но и близких ему людей.
......... Можно ли справиться с

заиканием?

Конечно. Заикание мож 

но убрать только с помощью
u

комплекснои терапии, которая
включает работу лоrопеда, пси

холоrа и невролоrа.
Мноrие люди уверены в том,

что заикание лечится лекар 
ственными препаратами. Это

заблуждение. Таб-!lетка, увы, не

научит rоворить правильно, но

применение лекарств (с учетом

возрастной дозировки) помо 

жет наладить работу централь 
ной нервной системы. Фитоте 

рапия, ароматерапия, водоле 

чение, иrлоукалывание, физио 
процедуры, лечебная rимнасти 

ка создадут тот блаrоприятный
фон, на котором выздоровление
пойдет значительно быстрее.

Основная же работа по ис 

правлению речи проводится ло 

rопедом.

Лоrопед помоrает заикающе 

муся человеку перестроить речь и

в результате rоворить спокойно,

плавно, размеренно. Апсихолоr

учит ero управлять своим пове 

дением в стрессовых ситуациях.

Простые рецепты здоровья ф>

......... Как быстро можно до-

биться результата?
Проrноз лечения всеrда

u

положительныи, но сроки овла 
u

дения правильнои речью зависят

от возраста, от формы заикания

и от cOBMecTHoro настроя на ра

боту ребенка и ero родителей.
Чем раньше начаты занятия,

тем быстрее можно устранить

речевой дефект. Если с ребен
u

ком заниматься с первых днеи

возникновения заикания, то че 

рез 2 3месяца можно BOCCTa 

новить речь.
Иноrда бывает трудно спра

виться с заиканием. В этом слу 
чае можно овладеть определен
ными способами контроля своей

речи под руководством лоrопеда
и сознательно реryлировать соб 

ственное произношение. Это по 

зволитчеловекуприспособиться
к заиканию и управлять им.

......... А можетли заикание воз-

никнyrь вновь?

Вызвать повторное заика

ние MOryT стрессовая ситуация,

перенесенная инфекция, ropMo 
u

нальная перестроика орrаниз 
ма. Вторичное заикание проте 
кает леrче и быстрее проходит.
К тому же человек в состоянии

помочь себе сам, поскольку уже

владеет приемами техники речи.
Евzенuя папЯКОВА.
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ф> БЕРЕrИТЕ НЕРВЫ!

Правила
для плавной речи

Некоторые исследователи

и лоrопеды-практики считают

полезным реryлярно повторять

с заикающимися людьми пра-
u

вилаДJIЯ плавнои речи.

Эти 12 правил были разрабо 
таны А. rуцманом и [ rуцманом
в 1924 roдy. Но их применение

актуально и в наши дни, поэтому

широко применяется на практи
ке и дает результаты;

1. rоворите медленно и спо 
u u

коино, то есть выrовариваите
слоr за слоrом, слово за словом,

предложение за предложением.
2. Уясните себе, что и как вы

будете rоворить.
3. Не rоворите ни слишком

rpoMKo, ни слишком тихо.

4. При разrоворе стойте или

сидите прямо.
5. Прежде чем начать rOBo 

рить, быстро и rлубоко вдохни 

те ртом.

6. Расходуйте дыхание эко 

номно. Во время разrовора ста
u

раитесь по возможности задер 
живать дыхание.

7. Переходите всеrда реши

тельно и определенно к произ 

несению rласных звуков.

8. Направляйте вьщох не на
u u

rласныи, а на соrласныи звук.
9. Никоrда не акцентируйте

внимание на соrласных, в случае
необходимости rоворите ниже

обыкновенноrо тона и HeMHoro

растяrивайте все rласные.

10. Коrда слово начинается с

rласноrо, то начинайте произно 
сить звук тихо И несколько пони

женным тоном.

11. Растяrивайте первые
rласные в предложении и свя 

u

зываите все слова между co 

бой, как будто предложение

представляет одно мноrослож

ное слово.

12. Всеrда старайтесь rOBO 

рить внятно и блаrозвучно.

g J






