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Внимание! Вся информация в книге носит образовательный и ознакомительный характер. Имеются противопоказания. Перед применением рекомендаций и советов из книги обязательно проконсультируйтесь с лечащим врачом!

Предисловие

Мир большинства людей очень… материалистичен.
Даже если кто-то из нас утверждает, что он человек истово верующий, неважно, христианин, мусульманин, буддист или индуист, когда доходит до серьезных проблем со здоровьем, почти все мы ведем себя как закоренелые материалисты.
Заболев, мы, как правило, не хотим говорить о своих душевных проблемах. Нам хочется поскорее получить быстродействующее, совершенно материальное (физическое) лечение.
Приходя к врачу и задавая вопрос «Почему я заболел и как теперь вылечиться?», мы чаще всего хотим услышать объяснение, которое нас устроит. В котором будет максимум конкретики и минимум разговоров о нашем душевном состоянии.
И это правильно. Любой доктор должен по возможности быстро облегчить состояние пациента: унять боль, убрать тягостные телесные ощущения и опасные симптомы. А душа… Душа подождет, пока человек снова сможет свободно дышать, жить без боли, двигаться без боли.
Потому что какие могут быть разговоры по душам, когда что-то сильно болит; причем иногда болит так, что от этой боли хочется лезть на стену!
Именно поэтому практически любой врач должен первым делом исцелять тело пациента.
Но!
Если мы исцеляем тело, не исцеляя при этом душу, есть большая вероятность, что болезнь скоро снова вернется, причем она может перейти в хроническую форму и стать более тяжелой.
Ведь как минимум 70 % наших болезней провоцируются стрессами, волнениями, нашими душевными страданиями и избыточными эмоциями. То есть начинаются «из-за нервов».
И вот что любопытно… Хотя в быту люди часто произносят избитую фразу «Все болезни от нервов», выясняется, что на самом деле многие люди в это не верят. Не верят, что «из-за нервов» можно серьезно заболеть.
Заболеть из-за плохой экологии или из-за некачественной еды, курения, злоупотребления алкоголем, обжорства или из-за каких-нибудь «паразитов» или мифических «шлаков» — да, большинство людей согласятся, что это возможно.
Но заболеть «из-за нервов»… многие считают, что это маловероятно. Это, мол, какая-то отговорка плохих врачей. Если врач не знает, почему вы заболели, и не знает, как вас вылечить, он спишет все на стресс и на нервы, — примерно так думают очень многие люди!
Действительно, ну как можно заболеть из-за каких-то там «нервов», из-за волнений или эмоций?
Меня однажды весьма позабавило то, как один наш зритель прокомментировал мое видео по психосоматике. Звучало это примерно так:
«Странно, ну ведь нормальный же был доктор! Хорошо рассказывал о болезнях и их лечении. А теперь вдруг заговорил об эмоциях. Но при чем же здесь эмоции и здоровье? Эмоции ведь не материальны!»
Так вот, дорогие мои читатели, по ходу книги я не раз и не два продемонстрирую вам и обосную с научной точки зрения, что эмоции очень даже материальны! И что они напрямую влияют на наше здоровье.
Я расскажу вам о том, как люди заболевают «из-за нервов», и дам подсказки, как избежать многих неприятностей со здоровьем.
Читайте, саморазвивайтесь и… конечно же, будьте здоровы!
С уважением,
ваш доктор Евдокименко

Часть 1
Начало начал

Психосоматика: наука или нет?
 
Всерьез изучать влияние эмоций на организм ученые стали относительно недавно. Конечно, ученые уже давно выяснили, что между нашими эмоциями и состоянием здоровья есть определенная связь. Однако так, чтобы изучать эту связь всерьез… до этого у профессионалов как-то руки не доходили.
Но в последнее время ученые уделяют вопросам психосоматики все больше внимания.
Психосоматика — это наука, в рамках которой мы рассматриваем, как наши эмоции (а сильные эмоции ВСЕГДА сопровождаются выбросом определенных гормонов) влияют на нашу эндокринную систему, на сердце и на кровеносные сосуды, на мозг, дыхание и многое другое.
Причем в рамках психосоматики мы изучаем влияние на наш организм любых эмоций. Как позитивных, радостных, так и негативных, таких как злость, гнев, раздражение, грусть, обида, страх, чувство вины и т. д.
Но, конечно, ученых, изучающих психосоматику, в первую очередь интересует, как, почему и в каких ситуациях негативные эмоции приводят к развитию той или иной конкретной болезни.
Обо всем этом и пойдет речь по ходу книги. Но чуть дальше. А пока озвучу «вопрос из зала», который задают мне довольно часто:
— Доктор, а психосоматика — это вообще наука или нет? Это случайно не секта какая-то? Это, случаем, не религия? Может быть, это как-то связано с верой, вроде того, во что веришь, то и получаешь?
Нет, дорогие друзья, психосоматика — это не религия, не секта и не новомодное вероучение. Психосоматика — это вполне материалистическая (не путать с атеистической) наука, которая не зависит от того, во что вы верите или не верите.
Напомню, эмоции = гормоны. И как я люблю говорить, гормоны на всех действуют одинаково. На королей и нищих, на верующих и на атеистов — эмоции и следующие за ними выбросы гормонов на всех оказывают одинаковое воздействие, с поправкой на некоторые наши индивидуальные особенности.
Именно это воздействие, как я уже и говорил в начале главы, изучает наука под названием психосоматика.
Другое дело, что наука эта еще молодая, ее почти не преподают в мединститутах (а если где-то и преподают, то чаще всего вскользь и как дополнение к психологии), а потому даже врачи порой относятся к психосоматике со скепсисом.
Ну, к скепсису передовым ученым и новым наукам не привыкать…
Над Антони ван Левенгуком, который первым увидел в самодельный микроскоп микробов и описал их — а ведь он даже не был профессиональным ученым! — многие «большие ученые» поначалу тоже смеялись. Мол, увидел через стекло каких-то там мелких зверушек. Ха-ха, как смешно.
А то, что эти «зверушки» могут вызывать болезни, об этом поначалу даже и подумать не могли. И только потом, намного позже, из этого «смешно» развилась наука микробиология, а учение об инфекционных болезнях стали преподавать в медицинских институтах.
К счастью, Левенгука хотя бы не затравили, в отличие от великого Игнаца Земмельвейса.
В начале — середине XIX века смертность рожениц от родильной горячки в европейских больницах была чудовищной. В родильных отделениях вроде бы передовых клиник от горячки (то есть сепсиса) умирало от десяти до тридцати процентов рожениц!
И во многом это происходило потому, что врачи родильных отделений перед принятием родов никак не обрабатывали руки.
Да что там не обрабатывали, они зачастую совсем не мыли руки! Даже если десятью минутами ранее проводили в больничном морге вскрытие других умерших от сепсиса женщин!
То есть, сами того не ведая, эти врачи переносили, извините за грубость, заразу — от умерших из-за сепсиса женщин — тем женщинам, у которых они принимали роды. В буквальном смысле они несли многим роженицам скорую погибель.
Великий доктор Игнац Земмельвейс, работавший в то время акушером-гинекологом, смог «вычислить» причину заражения родильной горячкой.
Будучи наблюдательным человеком и проанализировав различные факты, Игнац Земмельвейс предположил, что врачи переносят на руках «трупные частички», которые вызывают у рожениц горячку и приводят к гибели как самих женщин, так и новорожденных.
И тогда доктор Земмельвейс стал заставлять всех врачей своей акушерской клиники перед принятием родов мыть руки в тазу с хлорной водой.
Сейчас-то все мы знаем, что хлорка обеззараживает. Но в то время об этом никто даже не догадывался. И о том, что хлорка обладает защитно-обеззараживающем действием, по всей видимости, первым тоже додумался великий доктор Земмельвейс.
Опытным путем он выяснил, что раствор «хлорной воды» может гасить запах морга, а значит, смывает все «трупные частицы», которые невольно переносят медики.
И вот представьте… врачи клиники моют руки раствором «хлорной воды», в результате — небывалый успех, смертность в роддоме падает вследствие такой нехитрой процедуры в десять раз! Это же фантастика! Триумф! Доктора Земмельвейса носят на руках, осыпают лаврами, присваивают звания академика всех возможных академий, он умирает в глубокой старости, окруженный почетом, богатством, и в ореоле славы. Представили? А теперь… как бы это мягче сказать… «распредставьте» обратно.
Все было прямо наоборот. Нет, смертность-то в роддоме, благодаря гению Земмельвейса, действительно снизилась в десять раз. Вот только лавров и почета это великому доктору не принесло.
Против Земмельвейса поднялась чуть ли не вся европейская медицина, за указание мыть руки раствором хлорной воды его обвинили в антинаучном шарлатанстве.
И как ни старался Игнац Земмельвейс достучаться до своих коллег, все было тщетно: его почти никто не слушал, его травили и высмеивали. Многие самые известные врачи и ученые того времени называли Земмельвейса чудаком, сумасбродом и шарлатаном.
Под конец жизни великого Доктора обманом упекли в сумасшедший дом. Умер Игнац Земмельвейс в 1865 году, непонятый и осмеянный коллегами. А всего через 5 лет после его смерти английский хирург Дж. Листер доказал теорию о болезнетворных микроорганизмах. И началась эпоха новой науки — эпоха микробиологии.
В 1906 году на пожертвования врачей со всего мира Игнацу Земмельвейсу установили в Будапеште памятник с надписью «Спаситель матерей».
Как это ни печально, но из истории великого Доктора я еще в институте уяснил, что быть освистанным некоторыми недалекими или консервативными коллегами-врачами — скорее не позор, а честь.
Но, слава богу, до массового «освистания» дело, наверное, уже и не дойдет — наука психосоматика развивается и все больше поднимает голову; говорить о психосоматике в кругу думающих врачей нынче стало уже не зазорно.
Другое дело — 20 лет назад, когда я писал свои первые заметки о психологических основах некоторых болезней. Тогда о психосоматике говорить было как-то не комильфо… не принято.
Поэтому свою первую книгу по психосоматике, которую я опубликовал в 2003 году под названием «О чем догадываются, но не говорят врачи», мне пришлось писать в убеждающем стиле. В этой книге я своих читателей убеждал и уговаривал, на примерах из практики доказывал, что психосоматика — не выдумка и что избыточные негативные эмоции действительно могут нанести организму огромный вред.
Сработало… Бóльшую часть моих читателей та книга, которую я впоследствии переименовал в «Причину твоей болезни», убедила.
Но потом, для закрепления результата и чтобы было еще более наглядно, я написал книгу под названием «Тайная формула здоровья».
«Тайная формула» была книгой хулиганской, скандальной, зато доходчивой и «била сразу в лоб». Такой я ее и задумывал. После «Тайной формулы здоровья» вопросы психосоматики становились понятны даже людям, очень далеким от медицины.
Так что получается, что нынешняя книга по психосоматике у меня уже третья. А если считать еще «Принцип пуповины» и «Быть здоровым в нашей стране», где я тоже отчасти прошелся по вопросам психосоматики, то даже пятая.
Тогда зачем мне понадобилось писать эту книгу?
А вот зачем:
Эта книга — МОСТ. Мост между моими книгами. Здесь я объединяю информацию из других своих книг, систематизирую ее, раскладываю по полочкам, обильно дополняю новыми знаниями… и делаю всю информацию настолько же доступной и понятной, как в книге «Тайная формула здоровья». Но без той скандальности, которая была характерна для «Тайной формулы».
Эта книга — УЗОР. Как умелая кружевница плетет узор из нитей, так и я плету свой узор — из знаний по психосоматике. И центр этого узора, его основа, тоже будет располагаться в этой книге. Здесь не будет лирики и большого количества личных историй пациентов, как в «Причине твоей болезни». За редким исключением, будут только факты и наука… наука под названием психосоматика.
В общем, даже если вы читали остальные мои книги по психосоматике, в этой книге вы все равно найдете для себя много нового. В том числе я расскажу здесь о тех болезнях, о которых в предыдущих книгах не рассказывал. А в конце этой книги, в отдельном приложении, будет дана карта психосоматики — краткое описание того, чем именно вызвана та или иная распространенная болезнь.
А еще здесь будет АНТИПСИХОСОМАТИКА! Но о том, что именно я назвал антипсихосоматикой, мы поговорим позже.
Нам же с вами в ближайшие несколько страниц будет не до разговоров… нам бы выжить!
 
Выжить любой ценой!
 
На моего друга Платона около 20 лет назад в Стамбуле напали грабители. История совершенно реальная, невыдуманная, хотя друга, конечно, звали по-другому. Имена в книге изменены по этическим соображениям, как это у нас, писателей, принято.
Потому в этой книге мой друг будет Платоном, мне это имя нравится. «Платон мне друг, но истина дороже»…
Имя города (название города) я менять не стал — Стамбул, он Стамбул и есть. Такой весьма криминальный город. По крайней мере, был криминальным тогда, примерно 20 лет назад. Как сейчас — честно говорю, не знаю.
Но вернемся к нашей истории. Дело было ночью, почти в темноте, только свет одинокого фонаря освещал…. Ах ты, я же обещал без лирики… извините, исправлюсь.
Грабителей-турок было трое. Двое пытались бить бутылками по голове, чтобы оглушить. Но Платон — опытный боец, от этих ударов он смог уклониться. Тогда третий грабитель ударил Платона ножом в ногу, в бедро. Бил так, чтобы не убить, — за убийство в Турции полагается смертная казнь, а убийцу туриста будут искать особенно тщательно. Поэтому грабитель убивать не хотел, у него была задача свалить жертву с ног и не дать подняться.
Но нападавший не предвидел, что у молодого спортивного человека рефлексы выживания окажутся настолько сильны. Платон не только не упал, он удара ножа даже почти не заметил. Видел только, как что-то сверкнуло (лезвие), почувствовал, что нога странно онемела в месте удара. Крови поначалу практически не было, сильной боли тоже.
В этот момент Платон смог-таки вырваться из окружения врагов. У него хватило ума не пытаться дальше драться с грабителями, хотя желание подраться, а также силы и возможность для этого были. Платон выскочил на освещенную дорогу, и по ней полудошел, полудобежал на эмоциях до своего отеля. А это примерно в километре от места происшествия.
И только там, на ступенях отеля, из раны на ноге хлынула кровь. И пришла боль в бедре. А еще куда-то пропали силы, и накатила слабость.
К счастью, работники отеля оказали первую помощь, оперативно вызвали «Скорую», Платона успешно «подлатали» и привели в чувство. Но потом еще примерно 3 месяца он ходил с трудом. Хотя в момент схватки, даже будучи раненным, двигался легко и быстро. Почему? И какое отношение к теме нашей книги имеет вся эта история с нападением грабителей на моего друга? Сейчас расскажу.
Вы должны понимать, что главная эволюционная задача нашего организма — выжить. Выжить любой ценой и по возможности в любых обстоятельствах.
А обстоятельства эти когда-то, еще в доцивилизованную эпоху, были весьма суровыми. То тигр какой-нибудь нападет, то змея пытается укусить, то враждебное племя старается отнять добычу. Или самку увести.
А еще москиты, гнусы всякие, и то холод, то жара. И очень часто — голод. Есть нечего.
В общем, не жизнь, а сплошное выживание. Вечная борьба за существование. И вот на эту борьбу наш организм эволюцией «заточен» в полной мере. Об этом я писал в скандальной «Тайной формуле здоровья».
Так вот. Именно эволюционная «заточенность» организма Платона на выживание наглядно проявилась как раз в истории с грабителями.
Что произошло в момент нападения? И почему в момент схватки почти не было ни крови, ни боли?
Дело в том, что в момент нападения наш организм, эволюционно подготовленный к борьбе за выживание, реагирует даже раньше, чем человек успевает сообразить, что ему грозит и что происходит!
Организм вбрасывает в кровь повышенную дозу «гормонов стресса», образующихся в коре и мозговом веществе надпочечников.
Эти гормоны должны очень быстро подготовить наше тело к схватке, и они же должны помочь нам убежать, если представится такая возможность.
В момент нападения гормоны стресса вызвали у Платона сужение кровеносных сосудов и «сгущение крови», чтобы в случае ранения кровопотеря была как можно меньше и чтобы кровотечение остановилось как можно быстрее. Именно поэтому крови поначалу было очень мало.
Воздействие стрессовых гормонов оказало влияние на передачу нервных импульсов по телу Платона и уменьшило его чувствительность, поэтому боли поначалу тоже практически не было.
Причем, если бы мы могли в тот момент измерить у Платона скорость реакции и тонус мышц, мы бы выяснили, что под воздействием гормонов стресса скорость реакции стала выше, время как бы замедлилось, и Платону казалось, что и он, и противники двигаются относительно медленно. Поэтому Платон успевал уклоняться от ударов в голову.
Тонус мышц при измерении, если бы оно проводилось, тоже оказался бы более высоким; это позволяло Платону двигаться чуть эффективнее.
Опять же, если бы в момент схватки с грабителями производились различные измерения и анализы, мы бы выяснили, что у Платона под действием гормонов стресса повысился уровень сахара (глюкозы) в крови — чтобы дать мышцам и сердцу дополнительную энергию.
Кроме того, у Платона в тот момент наверняка усилилась работа сердца: сердечные сокращения стали более частыми, поднялось кровяное давление, чтобы в момент драки или бегства обеспечить максимальный приток крови к мышцам. Ведь благодаря этому Платону было легче как драться, так и после — бежать.
И я перечислил еще далеко не все физиологические реакции, которые произошли с организмом Платона под действием стрессовых гормонов в момент опасности.
Еще раз подчеркну: под действием гормонов стресса меняется работа всего организма. Эволюционный смысл таких изменений один — спастись, выжить в критические минуты, в самых опасных ситуациях.
Но беда в том, что в нашей «цивилизованной» жизни гормоны стресса выделяются у нас гораздо чаще, чем нужно.
Накричал начальник — выделились гормоны стресса, запустились физиологические процессы в организме. Причем в мирное время эти процессы чаще всего отнюдь не полезны. А иногда даже вредны.
Вы поругались с близкими — выделились гормоны стресса. Запустились физиологические процессы в организме.
Вы посмотрели по телевизору новости о бедствиях или катастрофах или почитали в интернете статьи о том, как все плохо, отреагировали на это — выделились гормоны стресса. Запустились физиологические процессы в организме.
Любое (подчеркиваю, любое!) сильное переживание или нервное напряжение запускает в организме практически те же самые физиологические изменения, которые происходят в момент настоящей «физической» опасности.
И это оказывает влияние на наш организм и на наше здоровье.
Стресс + эволюция выживания = гормоны = влияние на наш организм. При долгих или частых переживаниях все это нередко приводит к развитию тех или иных болезней, как вы увидите дальше по ходу книги.
 
* * *
В завершение эволюционно-выживательной темы хотел бы сказать еще вот о чем. Уйдя от своего животного начала и обретя разум (что хорошо), люди при этом, к сожалению, кое-что утратили.
Животные не тревожатся о завтрашнем дне, а живут только здесь и сейчас. Они не вспоминают каждые пять минут о том, что было вчера, и не беспокоятся о том, что будет завтра. Они не волнуются о том, что уже случилось, или о том, что еще не случилось.
Есть пища — животное спокойно. Нет пищи — животное не впадает в напрасные пустые переживания, а ДЕЙСТВУЕТ — пытается добыть пропитание, двигается в поисках еды.
Конечно, и у животных бывают неожиданные стрессы — например, когда хищник напал или ядовитая змея пытается укусить. Когда другой самец вызывает на бой, пытается увести самку. Или произошла какая-то природная катастрофа — лес горит либо, наоборот, случилось наводнение.
В такие моменты животные, конечно же, испытывают нервное потрясение и сильный стресс.
Однако в остальное время животные чаще всего спокойны. Они могут быть насторожены — особенно нехищники, то есть потенциальные жертвы. Но в целом, вдали от опасных «соседей» животные, как правило, бóльшую часть времени безмятежны.
Люди же стали «мятущимися» существами, утратили душевный покой. Многие люди находятся в нервном напряжении практически постоянно.
Мы стали слишком много волноваться. Иногда мы беспокоимся о действительно важных проблемах; но о «пустых мелочах» переживаний у нас тоже очень много.
И мы постоянно — постоянно! — о чем-то думаем, накручиваем себя и тревожимся. О том, что будет завтра, о хлебе насущном, о деньгах и работе; о здоровье или о том, кем вырастут дети; кто на ком собирается жениться, кто с кем развелся; что происходит в стране или в мире; кто что о нас сказал и что о нас подумают родственники или коллеги…
Да всех поводов для наших треволнений и не перечислить! Мы умеем беспокоиться о самых разных и порой нелепых вещах!
Посмотрев телевизор или почитав новости в интернете, мы переживаем даже о событиях, которые нас не касаются и происходят на другом конце света; мы всей душой сопереживаем людям, с которыми даже не знакомы. И наверное, многое из происходящего на другом краю света, происходящего с чужими людьми действительно важно… но вот душевного покоя и здоровья все эти волнения и сопереживания нам не прибавляют.
Ведь на гормональном уровне (я буду повторять это вновь и вновь) организм практически не отличает стресс, вызванный нападением врага или хищника, от стресса, вызванного нашими тревожными мыслями, переживаниями или волнениями.
И в том, и в другом случае — как при реальной опасности, так и при надуманной тревоге или пустых переживаниях — выделяются гормоны стресса, которые начинают готовить наш организм к схватке или убеганию.
Соответственно может повыситься кровяное давление и уровень сахара в крови, может значительно возрасти частота сердечных сокращений, могут сузиться кровеносные сосуды.
В организме под влиянием гормонов стресса происходит вообще много самых разных стрессово-физиологических реакций. И когда гормоны стресса выделяются в избыточном количестве чуть ли не каждый день или когда мы психуем слишком сильно, то это, как вы понимаете, может привести к возникновению тех или иных заболеваний.
Поэтому я часто говорю своим пациентам вот о чем:
«Сильные сопереживания и волнения могут позволить себе лишь очень крепкие и здоровые люди. Людей же слабых излишние сопереживания и волнения могут сделать больными; а у тех, кто уже чем-то болеет, сопереживания и волнения могут усугубить болезнь».
 
Такие полезные, но вредные эмоции…
 
Продолжая разговор про «эволюционно-выживательную» составляющую в работе гормональной (эндокринной) системы, стоит обсудить еще один важный вопрос — вопрос отдельных негативных эмоций.
Казалось бы, вот почему бы природе, эволюции или Творцу не сделать нас всех добрыми, счастливыми и благодушными?
А мы тем не менее нередко испытываем эмоции, которые принято называть отрицательными или негативными: тревогу или страх, злость, гнев, ревность, ненависть, раздражение, беспокойство. Какой же во всех этих эмоциях смысл?
Смысл с точки зрения выживания, то есть с точки зрения эволюции, во всех этих эмоциях, безусловно, есть.
Я ни в коем случае не говорю, что испытывать эти эмоции хорошо, но выживать в критических ситуациях, особенно в дикой природе, такие эмоции помогают. Вы ведь уже поняли, что изначально в природе все подчинено важнейшей задаче — выжить?
Например, злость, гнев, ярость, ненависть — это те эмоции, которые помогают отчаяннее и смелее драться с хищником, врагом или с группой врагов, которые напали на нас или на наших близких.
«Пусть ярость благородная вскипает, как волна…» — помните?
Не так давно наблюдал картинку, как обычная кошка, защищая своего котенка, с яростью набросилась на крупного пса. Пес был благодушным, он «ни сном, ни духом не ведал», что кому-то якобы угрожает.
Однако кошка считала иначе и бросалась на пса, исполненная, как она считала, справедливого гнева. А поскольку благодушный пес не понимал, в чем дело, и не был настроен драться, он убежал от яростной кошки, которая была по размеру в несколько раз меньше его самого.
Конечно, в схватке с воинственно настроенным и очень сильным противником, особенно если он в несколько раз сильнее или крупнее, злость, ярость и ненависть отнюдь не всегда помогают победить. Но шансы уцелеть они тем не менее прибавляют.
А вот если силы изначально примерно равны, то часто побеждает как раз более яростный и решительный из противников.
Так что эволюционный смысл злости, гнева, ярости и ненависти вполне понятен.
Раздражение — тоже хоть и не очень хорошая, но естественная эмоция; раздражение заставляет нас отмахиваться от назойливых вредных насекомых; помогает прихлопнуть комара, москита или мошку, если насекомое пытается укусить и «надеется» попить нашей крови.
С тревогой и страхом с точки зрения выживания тоже все понятно — это те эмоции, которые помогают нам убежать от опасности или спрятаться от более сильного врага, от хищника.
Беспокойство… В дикой природе это может быть неосознанное предчувствие далекой опасности. Например, когда приближается цунами, многие животные предчувствуют опасность и покидают побережье, уходят вглубь материка, подальше от моря. Или приближается буря в лесу, животное приближающуюся бурю еще толком и не слышит, и не видит, но инстинктивно уже ищет место, где спрятаться.
Еще один вариант — хищник проходит по своим делам пока еще где-то далеко, но антилопа в саванне что-то случайно учуяла, насторожилась. Забеспокоилась. Возможно, это поможет данной антилопе выжить в том случае, если хищник все-таки двинется по ее стопам (простите, по ее копытам). Так что беспокойство тоже вполне эволюционно-объяснимая эмоция.
Ревность — нехорошее чувство, если рассматривать ее с точки наших современных цивилизованных понятий. Но в дикой природе ревность — это вполне естественная эмоция, она помогает победить в борьбе за самку, помогает оставить свое потомство, передать свои гены и продолжить свой род.
Хочу еще раз подчеркнуть: перечисленные эмоции отнюдь не хороши для нашей современной цивилизованной жизни. Если этих эмоций перебрать, испытывать их слишком долго, часто или сильно, то от этого вполне можно заболеть. Причем заболеть можно весьма серьезно. Особенно если у нас нет «сброса» этих эмоций — если мы мало двигаемся и плохо умеем «выпускать пар».
Но тем не менее все эти эмоции полезны и оправданны в плане эволюции и выживания в диких условиях.
Естественные эмоции, так я их назвал.
Но есть еще эмоции, которые в дикой природе выжить не только не помогают, но часто даже мешают. И эти эмоции — в плане здоровья — для организма вреднее всего.
Неестественные эмоции, в моей формулировке.
Это обида, осуждение, зависть, чувство вины, уныние и затянувшаяся тяжкая грусть.
Неестественные вредные эмоции очень сильно снижают нашу способность к выживанию и снижают нашу витальность. Эти же эмоции порой приводят к возникновению самых тяжелых заболеваний.
Что такое неестественные эмоции с точки зрения эволюции, выживания в дикой природе?
Уныние, затянувшаяся тяжкая грусть. В природе есть хищники, их еще называют «санитары леса», они в первую очередь истребляют ослабевших и больных животных. Так вот уныние — признак того, что животное эмоционально ослабело, не будет сопротивляться в борьбе за свою жизнь.
Однажды по телевизору я наблюдал жестокие кадры из Африки. Есть такие львы, которые охотятся на… слонов! Конечно, они не нападают на слонов, идущих группой. Или на одиноких слонов, которые настроены агрессивно и готовы постоять за себя. Но они стаей нападают на слонов, даже крупных, но идущих с поникшей головой.
Причем печально и удивительно, но в этом документальном фильме четко прослеживалась тенденция. Вот крупный слон, в нормальном состоянии он этих отмороженных львов должен (и может) раскидать, как… как котят. Но некоторые слоны как будто не слишком-то стремились жить. Они почти не сопротивлялись, словно находились… да-да, в унынии!
Чувство вины. Оно тоже резко снижает способность к сопротивлению. Любой «уважающий себя» опытный уголовник старается первым делом вызвать у потенциальной жертвы чувство вины. Вызвал чувство вины — полдела сделано, жертва ослабела чуть ли не вдвое!
Поэтому в моем детстве уличные гопники первым делом начинали с того, что старались сделать тебя виноватым: «А ты что здесь ходишь, это же наш район! Тебе здесь ходить нельзя!» Или «Так ты гад, не куришь?» «Ты почему так одет, ты хиппи? Родину не уважаешь?»
Ну а после этого шло традиционное — «Деньги давай. И часы снимай».
Обида. Это самая вредная эмоция; по моим наблюдениям, она вызывает самые тяжелые болезни. Обида убила гораздо больше людей, чем все остальные негативные эмоции, вместе взятые.
Почему обида вызывает самые тяжелые болезни?
Наверняка сказать трудно. Но, наверное, в плане эволюции и выживания обида — это самая неестественная эмоция, в дикой природе она встречается очень редко. Она никак не помогает выживать.
Например, когда антилопа убегает от тигра, ей на тигра обижаться некогда, ей хочется только убежать или каким-то другим способом спастись.
Когда тигр гонится за антилопой, он тоже не обижается, что антилопа убегает. Ему нужно догнать ее, чтобы поесть. И если он антилопу не догнал, то тоже не будет обижаться, он пойдет искать другую антилопу, менее прыткую, которую догнать будет проще.
На ранних этапах эволюции обиды в природе не было. Ярость на смертельного врага была, злость на врага в борьбе за самку была, страх, неуверенность — все это было. А вот обиды (на ранних этапах эволюции) в природе, скорее всего, не было.
С точки зрения эволюции обида — это совершенно ненужная и аномальная эмоция.
Обида, видимо, появилась только у относительно разумных животных на стадии формирования сплоченных групп.
Например, у обезьян, которые живут группами, обида встречается уже часто. Обезьяна отняла банан у более слабой обезьяны, и более слабая обезьяна обиделась. С обиды надавала «тумаков» другой обезьяне, еще более слабой. У обезьян такое бывает очень часто.
У людей обиды тоже случаются довольно часто. И что плохо, у многих из нас память на обиды очень долгая. Некоторые люди вообще вынашивают обиду всю свою жизнь. Им, образно говоря, обида «выгрызает душу». И эти люди потом удивляются, от чего же они болеют.
Обида может спровоцировать такие болезни, как сахарный диабет, артрит, язвенный колит. И онкологические заболевания.
Понятно, что короткая обида вряд ли приведет к развитию онкологии. Мы здесь говорим о длительных переживаниях, о длительных обидах. Возможно, это обида из детства, когда человек по каким-то причинам с ранних лет смертельно обижен на родителей и несет эту обиду через всю свою жизнь. Или человек находится в постоянной обиде, в состоянии осуждения, в отношении своего родственника или супруга. И живет в этой обиде или с осуждением изо дня в день, на протяжении долгих лет.
А еще бывают случаи, когда люди сильно обижены на свою судьбу, на свою жизнь. Человек уверен в том, что жизнь поступила с ним несправедливо и он достоин большего. Именно такая внутренняя обида на судьбу, если она слишком сильная и затяжная, по моим наблюдениям, тоже иногда может привести к онкологии.
К слову, если на минуту отвлечься от темы эволюции и выживания и обратиться к морали или, например, к религии. Есть здесь какое-то объяснение того факта, что обида порой наказывается сильнее всего, самыми тяжелыми болезнями?
Есть, и еще какое! Обида — самая «предательская» эмоция. Самая подлая. Все самые гнусные предательства начинались из-за обиженности. Об этом даже в Библии говорится (хоть я и сложно к ней отношусь):
Люцифер, самый красивый и любимый Богом ангел, обиделся на Бога из-за людей и предал его.
Каин обиделся на своего брата, Авеля, из-за даров Божьих, и убил его.
Иуда обиделся на Иисуса и предал его.
Так что обида — та еще эмоция. Подлая. Предательская. И с ней надо бороться. Выжигать ее из себя каленым железом. Хотя порой сделать это непросто. Но я помогу — в конце книги я расскажу, как избавиться от своих обид.
Осуждение — исковерканный вариант обиды. Такая же неестественная эмоция, как и сама обида. При сильной степени осуждения кого-то или чего-то человека могут ждать такие же неприятности со здоровьем, как и в случае «злоупотребления обидами».
Мало того, как я рассказывал в книге «Принцип пуповины», осуждение еще может сильно снижать личную успешность, приводить к неудачам на многих жизненных фронтах.
Еще одна сестра обиды — зависть. Сильная зависть, если она буквально «гложет» человека, порой может быть так же вредна, как и обида. Потому что зависть в каком-то смысле тоже сродни обиде: «У того человека это есть, у меня этого нет, и это так несправедливо! Ах-ах-ах!»
Другое дело, если легкую зависть использовать как мотиватор: «Смотрите, он этого добился. Я тоже так хочу. И постараюсь это сделать; «буду грызть землю», но своего добьюсь…»
При таком отношении к ситуации зависть не только не наказуема, она даже может стать полезной. Но такой подход к делу — это уже высший пилотаж. К которому, впрочем, нужно стремиться.
 
Не хочешь — заставят…
 
В этой главе я хочу обсудить одну спорную и сложную тему, которую некоторым людям, возможно, будет не очень-то приятно обсуждать. Но осветить эту тему все равно придется, без этого нам не удастся до конца раскрыть психосоматические аспекты некоторых заболеваний.
Я хочу поговорить с вами о том, для чего человек болеет.
Да, вы не ослышались — не почему болеет, а для чего.
Речь пойдет о том, что иногда болезнь, как ни странно, может быть нам для чего-то нужна. Такое бывает, конечно, далеко не всегда. Отнюдь не каждая наша болезнь приносит нам какую-то пользу (ну разве что болезнь заставит нас о чем-то задуматься и поможет сделать какие-то правильные выводы).
Однако случаи, когда человек болеет для чего-то, а не почему-то, все-таки не настолько редки, как о том можно было бы подумать.
 
* * *
Хочу сказать, тот факт, что болезнь может быть для чего-то нужна, я подметил еще в детстве.
Школа моя мне не нравилась, обстановка там была нездоровая, многие дети были крайне агрессивными. Учителя в основном тоже добротой не отличались. Неблагополучная школа не очень благополучного района.
Все это напоминало зверинец со строгими надзирателями. Естественно, никакого желания находиться в таком зверинце у меня не было.
И поэтому, когда мне окончательно надоедало туда ходить и становилось особенно тошно, я заболевал, чуть ли не сознательно.
Вот становилось мне очень нужно, тогда я и начинал болеть — и температура повышалась, и насморк появлялся, и кашель, и горло было красное. Конечно, в такой ситуации мне ставили диагноз грипп или ОРЗ, и несколько дней покоя от школы мне были обеспечены.
Причем болел я такими ОРЗ или гриппом по 3–4 раза за учебный год. Иногда даже чаще.
Зато летом, на каникулах, я, естественно, не болел никогда.
Когда я пошел учиться в медицинское училище, а мне там было интересно, и нравилось учиться, и в отличие от школы там была очень хорошая дружелюбная обстановка, я болеть совсем перестал.
Ни разу не болел за почти 4 года учебы в медучилище — хотя и застужался, и переохлаждался на улице, и ноги несколько раз сильно промокали. Но ничего не брало. Не было необходимости и желания болеть!
Понимание того, почему я часто «грипповал» в школе, но ни разу не болел на каникулах и потом не болел в медучилище, у меня, как у человека аналитического склада ума, появилось довольно рано, еще в молодости.
Поэтому, когда мой сын в школе тоже стал часто болеть чем-то вроде гриппа и ОРЗ (теперь это называется ОРВИ), вспомнив свой школьный опыт, я решил с ним договориться. Заключил с ним сделку. Чтобы он не болел.
Выглядело это примерно так. Я сказал сыну, что каждую четверть у него будет 3 дня «отгула» (прогула?). Как я об этом договорюсь в школе, это мое дело, но 3 дня пропуска школьных занятий раз в 3 месяца я ему обеспечу. Однако если он заболеет и возьмет справку, то эти «льготные дни» сгорают.
«А теперь, — сказал я сыну, — сам решай, болеть тебе или нет. То есть решай, проведешь ли ты 3 дня пропуска занятий здоровым — при этом играй себе, развлекайся на здоровье. Либо ты проведешь эти дни больным, с температурой и в постели. И при этом я не разрешу тебе никаких развлечений, даже телевизор смотреть будет нельзя. Разве что книжки разрешу читать, если у тебя на это будут силы и желание. В общем, сам выбирай, болеть или нет».
И что вы думаете? За следующие 4 года школы сын у меня приболел только один раз, когда однажды действительно сильно промочил ноги и промерз. Зато в остальное время он ни разу не заболел, даже когда буйствовали эпидемии гриппа и половина класса не приходила в школу из-за этой инфекции.
К чему я все это рассказал?
Если говорить, скажем, именно о гриппе или ОРВИ, то иногда причиной такого острого респираторно-вирусного заболевания, как ни странно, может стать потребность в отдыхе от чего-то не самого приятного, необходимость взять несколько дней «передышки».
Или подавленное эмоциональное состояние, потребность в том, чтобы за вами хотя бы несколько дней кто-то поухаживал. Условно говоря, «дайте мне себя немножко пожалеть».
То есть тут складывается такая ситуация — человек от всего устал, но не может взять «передышку» от учебы или работы. А вот если он заболел, простудился, если у него повышенная температура, кашель, насморк, — тогда человек получает своего рода индульгенцию, как бы «законно» может не ходить на работу или учебу.
В этом случае срабатывает особенность психики и нашего организма, которую психологи называют термином «условная выгода от болезни».
Термин «условная выгода от болезни» применим, конечно, не только к ситуации с гриппом, ОРВИ или простудой.
Речь идет обо всех случаях, когда симптомы какой-либо болезни несут некую неосознаваемую (а иногда и осознаваемую) пользу или выгоду для пациента.
Например, как я только что рассказал, иногда болезнь может быть подсознательным поводом для отдыха.
Ни для кого не секрет, что многие люди, строя свою карьеру, или в погоне за материальными благами, или отрабатывая ипотеку, или еще по каким-то причинам, работают буквально на износ.
И нередко бывает так, что такие люди совершенно не прислушиваются к своему организму, не чувствуют его потребности в отдыхе, работают без выходных, по 18 часов в сутки, и годами не ходят в отпуск. То есть работают «на последнем издыхании».
Но наш организм — это содружество наших клеток. Своего рода государство с миллиардами жителей. Жители — это наши клетки и полезные микроорганизмы, которые в нас живут.
И вот у всех этих наших жителей одна важная задача — сделать так, чтобы наш организм выжил и прожил максимально долго. Порой даже вопреки неразумному поведению своего хозяина.
Еще раз подчеркну, у организма, у содружества клеток в организме основная задача — выжить.
Однако, если мы не прислушиваемся к потребностям организма в отдыхе, или, скажем, в здоровом питании, или в правильном в образе жизни, наш организм может принять свои меры.
Например, в случае с трудоголиком организм может «свалиться в болезнь», чтобы заставить своего хозяина наконец-то отдохнуть.
Потому что с точки зрения выживания всего организма пусть лучше случится какая-то, даже тяжелая, но не смертельная болезнь, которая выведет человека из строя на несколько недель — чем случатся смертельно опасные инфаркт или инсульт, которые могут произойти из-за крайней степени морального и физического переутомления.
Да, отдых в этом случае получится вынужденным — неразумному «клиенту» придется взять больничный лист или лечь в больницу. Но лучше так, чем отправиться на тот свет из-за инфаркта или кровоизлияния в мозг.
Еще один схожий пример условной (ну очень условной) выгоды для организма.
Скажем, пожилой человек давно устал от своей работы, устал до тошноты. Никаких душевных и физических сил работать уже нет. Но бросить работу человеку мешают какие-то доводы разума или отговорки.
«Не могу бросить работу, потому что нужно семью кормить. Стареньким родителям помогать. Дети должны в институте доучиться, надо им помочь. Дачу нужно достроить».
Вариантов подобных «нужно» может быть много. Но силы уже не те, и ноги на работу не идут, душа и тело требуют покоя.
В такой ситуации именно болезнь может заставить человека сделать то, что по-другому он никогда бы так и не решился сделать.
Скажем, если человек серьезно заболеет, то вполне может получиться так, что из-за этой болезни он либо вовсе перестанет ходить на опостылевшую работу либо «по причине здоровья» как минимум сменит ее на менее «напряженную».
Соответственно болезнь в этой ситуации может оказаться в каком-то смысле полезной для организма, «условно выгодной»: иногда лучше заболеть и уйти на вынужденную пенсию, чем продолжать «рвать жилы» на нелюбимой работе, опять же схватить инфаркт или инсульт и покинуть этот мир.
Есть еще довольно много вариантов условной выгоды, например:
— иногда болезнь невольно помогает человеку переехать в город с более подходящим климатом;
— болезнь становится предлогом отложить на максимально долгий срок какие-то неприятные дела или малоприятные встречи;
— уйти от принятия сложных решений, когда требуется сделать непростой для души выбор, а делать его ну очень не хочется;
— болезнь дает повод разорвать неблагоприятные семейные связи, то есть развестись с невыносимым супругом или перестать общаться с опостылевшими родственниками;
— дает повод больше не общаться с занудными, ворчливыми друзьями, с которыми человек общается только из приличия, по старой памяти;
— болезнь оказывается «освобождением» от утомительных общественных обязательств, «освобождением» от ухода за больными родственниками и тому подобное.
* Чтобы мы с вами друг друга понимали, я ни в коем случае не говорю, что это хорошо — освободиться таким образом от общественных обязательств, от ухода за больными родственниками, от давней дружбы и прочего.
Но в данном случае от нас и от наших мыслей по поводу «хорошо — нехорошо» вообще мало что зависит. Если организм бунтует и принуждает нас к вынужденной передышке от чего-то, он своего добьется. Найдет способ удержать нас от излишнего рвения в делах и обязанностях. Какую именно болезнь организм выберет для «принуждения к отдыху» — тут вариантов много, часть из них мы с вами рассмотрим по ходу книги.
Важно понять другое. Нам надо уметь прислушиваться к своему организму. Необходимо научиться вовремя перестраивать свою жизнь, когда мы чувствуем, что «приближается предел», чтобы организму не пришлось принимать крайние меры в виде болезни.
Да, это тяжело, это требует анализа ситуации и принятия порой непростых решений; возможно, потребуются непростые разговоры и обсуждения вашей жизненной ситуации с семьей, с близкими.
Но другого выхода зачастую просто не существует. Лучше непростые решения, чем затяжная болезнь, которая не сделает вашу жизнь (и жизнь ваших близких) проще, а, наоборот, еще больше все усложнит.
Вообще, обсуждать ситуацию с близкими, если есть такая возможность, вместе принимать взвешенные решения, — это очень важно. Если важные решения принимаются совместно, то чаще всего сообща гораздо легче найти выход даже из самых сложных жизненных ситуаций.
Поэтому когда у нас в семье кто-то заболевает, мы задаем болеющему два вопроса:
Первый вопрос: «Любимый (любимая), что у тебя не так, почему ты заболел (заболела)?»
Второй вопрос, даже более важный: «Для чего ты заболел, чем можно тебе помочь, что нужно исправить? Что мы все вместе можем сделать, чтобы выправить ситуацию и облегчить твое состояние?»
Такой подход помогает решать многие проблемы. Хотя, конечно, я с печалью и горестью осознаю, что отнюдь не в каждой семье царит хорошее взаимопонимание. Бывают семьи, где супруги живут вроде бы вместе, но врозь — каждый думает только о себе и каждый озабочен только своими делами. И у детей с родителями не всегда бывает хорошее взаимопонимание; порой разные поколения семьи друг друга просто не слышат и не понимают. Вроде бы семья, а интересы и проблемы у каждого свои, исключительно личные.
Поэтому далеко не для каждой семьи работает совет, что проблемы нужно обсуждать и решать сообща. Но к этому хотя бы нужно стремиться. По возможности.
 
* * *
В завершение беседы об условной выгоде некоторых заболеваний приведу еще несколько примеров того, как те или иные болезни могут удерживать нас от более серьезных проблем со здоровьем.
Есть, например, такая болезнь, как подагра, подагрический артрит. Болезнь эта нередко возникает у людей, злоупотребляющих алкоголем и любящих «погурманить» мясными блюдами. Прочей еде и питью предпочитающих шашлыки и объемные стейки под пиво, вино или коньячок.
У таких «мясо-пивных гурманов», особенно если у них имеется к тому же еще и генетическая предрасположенность к подагре, часто возникают подагрические атаки — приступы сильнейшего воспаления суставов, которые поначалу длятся только 2–3 дня. Постепенно такие приступы становятся более продолжительными, а суставы во время приступа болят иногда настолько сильно, что от боли можно лезть на стену.
Вы спросите: и что же в таких приступах хорошего? Какой в них может быть «условно-выгодный» смысл?
Хорошего в подагрических приступах, конечно, ничего нет. Но смысл в них есть.
Дело в том, что подагра — это не только воспаление суставов, но почти всегда это еще и нарушение работы почек, которое в перспективе может привести к почечной недостаточности. И от почечной недостаточности, связанной с подагрой, люди иногда погибают.
Как вы уже знаете, главная стратегическая задача нашего организма — выжить. А приступ подагрической боли в суставах — в плане выживания — для организма предпочтительнее почечной недостаточности.
Поэтому, если человек злоупотребляет алкоголем и ежедневно ест объемные стейки, организм лучше устроит своему хозяину приступ сильнейшей боли в суставах (дабы человек перестал злоупотреблять), чем допустит, чтобы перестали работать почки.
Вот такой неприятный воспитательно-выживательный процесс…
Еще один пример.
Аллергия на таблетки или побочные действия лекарств… порой могут говорить о том, что не надо пить столько таблеток и травить свой организм вредной химией; что к лечению нужно подходить разумно, и лечиться во многих случаях лучше, например, лечебной гимнастикой, или методами физического воздействия, или изменением образа жизни.
Инсульт. Ну вот, скажите на милость, какая может быть польза от инсульта?! Даже условная? Инсульт ведь сам по себе не только крайне неприятная болезнь, часто ведущая к временной или постоянной инвалидности, инсульт еще может быть и смертельно опасным!
Да, верно, инсульт ведет к инвалидности. И порой опасен. Но иногда инсульт тоже становится условно-выгодным, как ни странно.
Например, если человек каждый день крепко выпивает и на всех парах несется к циррозу печени и печеночной недостаточности, то с точки зрения выживаемости организма инсульт средней тяжести все же предпочтительнее цирроза. Потому что цирроз печени и печеночная недостаточность у алкоголика — это почти верная гибель, а первый инсульт чаще всего не летален.
При этом инсульт в подобной ситуации должен быть не слишком легким, иначе человек, скорее всего, снова продолжит злоупотреблять алкоголем. Но и не слишком тяжелым, чтобы «хозяина организма» не убить. То есть инсульт средней тяжести.
Но если человек после первого инсульта не прислушается к своему организму и продолжит регулярно выпивать, может случиться второй инсульт, и скорее всего он будет тяжелее предыдущего. Ведь воспитательные процессы имеют тенденцию нарастать!
 
Выводы
Болезни отнюдь не всегда вызываются «злыми происками судьбы». Нередко болезнь удерживает человека от каких-то действий, которые могут нанести организму еще больший вред.
Часто болезнь — это послание организма с информацией о том, что человек что-то делает неправильно. Послание о том, что в жизни надо что-то менять: питание, режим, стиль поведения.
Либо нужно менять образ мыслей; надо избавляться от привычки эмоционально возбуждаться из-за любой мелочи; от привычки слишком сильно расстраиваться и горевать по пустякам.
И если вы заболели, лечиться, конечно, необходимо. Но чтобы лечение было успешным, постарайтесь найти внутреннюю причину своей болезни, постарайтесь понять свой организм; попробуйте понять, что он хочет вам сказать; что именно вам нужно изменить в своей жизни и в своем поведении.
 
* * *
Дорогие друзья, на этом я бы хотел закончить рассмотрение общих теорий. Предлагаю теперь перейти к основной теме книги. Давайте изучим психосоматические предпосылки к развитию тех или иных отдельных заболеваний.
Но помимо разговора о психосоматических причинах тех болезней, о которых мы будем беседовать в следующей части книги, мы еще должны поговорить об их НЕ психосоматических причинах. Причинах физикальных.
Это то, что я назвал АНТИПСИХОСОМАТИКОЙ.
И в следующей части книги я предложу вашему вниманию подробный, развернутый обзор как по психосоматике, так и по антипсихосоматике целого ряда заболеваний.
Рассматривать болезни (для удобства) мы будем в алфавитном порядке, сверху вниз.

Часть 2
Болезни от А до … Ш

В этой части рассказано о следующих болезнях (по алфавиту):
— Алкоголизм, злоупотребление спиртным. Аллергия, аллергические заболевания. Артрит, ревматоидный артрит. Артроз тазобедренных суставов, коксартроз, хромота. Асептический некроз головки бедренной кости, инфаркт тазобедренного сустава.
— Бессонница, нарушение сна. Болезни маленьких детей. Болезни правой или левой половины тела. Болезни щитовидной железы: гипертиреоз, гипотиреоз, тиреотоксикоз, аутоиммунный тиреоидит. Боли в пояснице, а также (см. с. 90) боль в спине с прострелом в ногу. Боли в середине спины и между лопаток.
— Варикоз, варикозное расширение вен, тромбы и повышенная вязкость крови. Воспаление кишечника, расстройство стула: колит, язвенный колит, СРК.
— Гастрит и язва желудка. Гипертония, повышенное артериальное давление. Гипотония, пониженное артериальное давление. Головная боль, мигрень.
— Заболевания коленных суставов: артроз, деформация коленей. Запоры, плохая работа кишечника.
— Импотенция, сниженная потенция у мужчин. Слабая эрекция. Инсульт, острое нарушение мозгового кровообращения.
— Кашель, одышка, болезни бронхов и легких. Компьютерная зависимость, зависимость от компьютерных игр.
— Лишний вес, полнота, ожирение, не получается похудеть.
— Молочница: кандидоз, грибковое воспаление половых путей.
— Пародонтоз, пародонтит, проблемы с деснами или зубами. Простатит, хронический простатит.
— Сахарный диабет, диабет 1 и 2 типа. Сердечный приступ: инфаркт миокарда и стенокардия. Сутулость, кифоз, плохая осанка.
— Холестерин, повышенный уровень холестерина в крови. Холецистит, дискинезия желчного пузыря, желчнокаменная болезнь. Хромота, перемежающаяся хромота, облитерирующий эндартериит.
— Шум, свист или звон в ушах, шум в голове.
 
Алкоголизм, злоупотребление спиртным
 
Не хотелось мне начинать эту часть книги с рассказа об алкоголизме. Ну какая, скажите, в истории с алкоголизмом может быть психосоматика? Пьет себе человек и пьет, нравится ему это, он таким способом развлекается. Так при чем же здесь психосоматика?
Однако психологические предпосылки к развитию алкоголизма все-таки есть. О них я расскажу чуть ниже. Но сначала скажу несколько слов о не-психологических причинах алкоголизма.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА алкоголизма
1. Генетика.
У некоторых людей (и даже у целых народностей!) в организме генетически не хватает определенных ферментов, участвующих в метаболизме и нейтрализации алкоголя.
Люди, у которых не хватает этих ферментов, очень быстро пьянеют и нередко быстро спиваются.
Например, у американских индейцев (генетически) было очень мало ферментов, участвующих в нейтрализации алкоголя. Поэтому они быстро пьянели и быстро спивались. Чем с успехом пользовались аморальные белые «покорители» индейских земель. Они специально старались спаивать целые племена, чтобы было проще их «покорить» и захватить территории, где те проживали.
2. Наследственность.
Целый ряд научных исследований показал, что зачастую алкоголизм — это наследственная проблема.
Исследования показали, что если хотя бы один из двух родителей в семье был алкоголиком, то риск, что их ребенок в будущем тоже станет алкоголиком, резко увеличивается — примерно в 2–3 раза по сравнению с семьями, где никто не злоупотребляет спиртным. Если же алкоголиками были оба родителя, то риск развития алкоголизма у их потомка возрастает примерно в 5 раз!
Почему так происходит?
Во-первых, дети склонны копировать поведение своих родителей. И если в семье принято выпивать по любому поводу, то ребенок с детства «впитывает» в сознание, что каждый день прикладываться к рюмочке — это нормально, а уж напиться по большим праздникам — тем более не грех.
Конечно, есть шанс, что ребенок, насмотревшись на поведение своих пьющих родителей, наоборот, в будущем будет испытывать естественное отвращение к застольям и выпивке.
Но чаще ребенок, выросший в семье алкоголиков, в дальнейшем все-таки тоже начинает выпивать, причем зачастую он начинает пробовать алкоголь уже в ранней молодости.
Здесь ведь нужно учитывать еще и изменение метаболизма в организме пьющих людей, которое происходит у них под действием спиртного. У часто выпивающих людей нарушается выработка ферментов, участвующих в нейтрализации алкоголя. Это, в свою очередь, ведет к развитию повышенной восприимчивости организма к алкоголю.
Поэтому, например, у беременной женщины, которая во время беременности часто «балуется» алкогольными напитками, нередко рождаются дети с уже нарушенным метаболизмом. И, скорее всего, в будущем у них будет повышенная восприимчивость организма к спиртному. То есть повышенный риск развития алкоголизма.
* Известно, что наследственный алкоголизм очень трудно поддается лечению. Поэтому, если в вашей семье были случаи алкоголизма, лучше вообще не начинать пить даже в малых дозах!
 
ПСИХОСОМАТИКА алкоголизма
Очень многие крепко пьющие люди никогда не признаются себе в двух вещах.
Первое — что у них возникла алкогольная зависимость. Практически любой алкоголик утверждает, что он в любой момент сможет «завязать», хотя чаще всего это, конечно, не так.
Второе — большинство пьющих людей не признаются окружающим, а порой даже и самим себе, что к выпивке их подталкивают глубокие внутренние проблемы.
Как вы наверняка догадываетесь, некоторые люди начинают выпивать из-за робости и неуверенности в себе; субъекты, недовольные собой, тревожные и беспокойные. На первых порах алкоголь помогает таким людям снимать комплексы, помогает избавиться от робости, неуверенности в себе и беспокойства. «Пьяному и море по колено»…
Еще одна причина того, что человек «подсаживается на выпивку», — постоянно сниженное настроение. Человеку всегда тоскливо или грустно, он все время о чем-то беспокоится. Алкоголь же сначала (в первые минуты) поднимает настроение и прогоняет тоску, грусть и тревогу. Правда, на следующий день все эти неприятные чувства возвращаются, да еще порой с удвоенной силой. И рука по привычке снова тянется к рюмке, чтобы хотя бы ненадолго вновь обрести покой и радость. Круг замыкается. Развивается алкоголизм.
Примерно из той же серии: уход от проблем, желание от чего-то забыться хотя бы на время.
Некоторых людей толкает в «объятия зеленого змея» банальная СКУКА, неумение найти себе интересные развлечения, неспособность развлекаться в трезвом виде. «Под водочку веселее».
Чувство одиночества тоже может приводить к алкоголизму. По статистике, более половины алкоголиков либо на самом деле одиноки, либо чувствуют себя одинокими и всеми брошенными, никому не нужными.
Другие причины алкоголизма:
— необходимость ради заработка заниматься нелюбимым делом, к которому «не лежит душа»;
— тяжелая физическая работа или слишком нервная, напряженная работа; соответственно желание расслабиться вечером после трудного дня.
Все вышеперечисленное касается как мужского, так и женского алкоголизма. Но есть и половые, или, как теперь говорят в Европе, гендерные особенности развития алкоголизма.
Женщины часто начинают выпивать не потому, что им изначально этого хотелось, а за компанию с мужем.
Мужчины тоже нередко пьют, «чтобы не отставать», но они скорее тянутся за друзьями-приятелями. А женщины все-таки чаще начинают выпивать именно из солидарности с супругом и потому, что у них в семье так принято. Из-за подруг женщины все-таки спиваются редко.
Дальше — больше. Начав однажды крепко выпивать, представительницы прекрасного пола потом уже редко могут остановиться. Из-за физиологических и психологических особенностей женщинам тяжелее «завязать», чем мужчинам. Женский алкоголизм труднее поддается лечению, чем мужской, это вам подтвердит любой практикующий нарколог.
 
Мужские особенности
 
Мужчины, как вы понимаете, чаще женщин начинают выпивать из-за потребности быть брутальным.
«Я что, не мужик? Здесь все пьют, я что, слабак, не могу вместе со всеми выпить? Я что, хуже других?»
Или: «А давай, кто больше выпьет?»
Еще мужчины чаще, чем женщины, страдают (или наслаждаются?) от пятничного алкоголизма. Знаете, это когда компания идет в пятницу в бар или в ресторан, чтобы оторваться после окончания трудовой недели, перед выходными днями. Закрыть рабочую неделю, так это у некоторых называется.
Правда потом, за пятничным отрывом, нередко начинают следовать еще и пьяные суббота с воскресеньем. И далее…
Другая особенность мужского алкоголизма: мужчины чаще женщин начинают выпивать из-за постоянной ругани и скандалов в семье!
Для некоторых женщин покричать и поскандалить — это хороший (для них, а не для окружающих) способ «выпустить пар», способ сбросить нервное напряжение. Но практически у всех мужчин ссоры и скандалы усиливают стресс.
То есть большинство мужчин (за исключением отдельных профессиональных скандалистов), ругаясь, стресс не скидывают. И поэтому некоторые мужчины, женатые на любящих покричать особах, начинают понемногу выпивать еще загодя, перед приходом домой. Потом уже начинают пить и дома, чтобы не обращать внимания на крики жены. Помогает — ссоры и крики переносятся легче. Но появляется неприятный для окружающих побочный эффект — алкоголизм.
Отдельно следует упомянуть о «тихонях». Очень часто начинают выпивать мужчины, у которых жены чересчур властные, склонные подавлять супруга. Как правило, такие мужчины становятся «тихими» алкоголиками, даже под градусом не повышающими голос на супругу.
Но еще чаще становятся алкоголиками мужчины, которым жены постоянно устраивают скандалы из-за нехватки денег. Особенно если мужчина и в самом деле чувствует себя неудачником.
Из-за этого, кстати говоря, вообще многие мужчины начинают пить — из-за того, что ощущают себя неудачниками.
Например, у мужчины не идут дела; он винит себя, что не может обеспечить себе и своим близким достойный (по его ощущению) уровень жизни; он мало зарабатывает по сравнению с кем-то, кого считает более успешным. А мужчине ведь очень важно «состояться в жизни», важно всем доказать….
Алкоголь позволяет человеку, ощущающему себя неуспешным, хотя бы на время забыть о неудачах; или помогает ему не придавать неудачам большого значения — до тех пор, пока человек находится под градусом.
«Алкоголизм — пристанище израненной души»
(Павел Палей).
Как видите, причин у алкоголизма может быть много. Может ли человек сам, без помощи окружающих бросить пить?
Такие случаи бывают, но редко.
Могут ли близкие заставить человека завязать с выпивкой?
Очень маловероятно.
Могут ли близкие помочь человеку бросить пить?
Да. Для этого нужно попробовать поговорить с пьющим человеком по душам; причем поговорить без нажима, без повышения голоса, без обвинений, без упреков.
Это должна быть очень спокойная, терпеливая беседа. Примерно такая, какую я описывал в начале книги:
— Любимый (любимая), что у тебя не так? Тебе, видимо, из-за чего-то плохо — из-за чего именно? Чем можно тебе помочь, что нужно исправить? Что мы все вместе можем сделать, чтобы выправить ситуацию и облегчить твое душевное состояние?
Возможно, такая беседа поможет найти какие-то решения.
Только это ни в коем случае не должны быть вопли:
— Почему ты пьешь?! Когда ты, наконец, бросишь?!
Ни в коем случае не стройте беседу таким образом! Все должно быть тихо, спокойно, мирно. Даже не нужно спрашивать, когда человек бросит пить и бросит ли вообще. Поначалу беседа должна вестись только об одном — как тебе помочь и в чем именно помочь.
При таком построении беседы шансы есть — шансы найти внутреннюю причину пристрастия к алкоголю и помочь близкому человеку это преодолеть.
Шансы не гигантские, конечно, но все-таки не такие уж и крохотные. Вполне даже реальные.
И еще… Давно хотел об этом написать…
Какой вопрос алкоголики-мужчины, выпивая в компании, задают друг другу очень часто?
Правильно: «Ты меня уважаешь?»
Напоминаю, одна из психологических причин алкоголизма — недостаток самоуважения и чувство, что окружающие или близкие тебя не слишком любят и уважают. Особенно часто от этого чувства страдают мужчины.
Так вот. Я очень часто говорю женам алкоголиков: дайте вашему мужчине столько любви и уважения, сколько ему требуется, и появится большой шанс, что он сможет бросить пить.
Только подчеркиваю — это должна быть спокойная любовь, без истерик, без криков. И реальное, искреннее уважение к мужу. Заново найдите, за что его любить и уважать (ведь когда-то же вы в него влюбились, прежде чем выйти за него замуж). Вот тогда шансы на исцеление мужа от пагубного пристрастия возрастут в несколько раз.
 
Аллергия, аллергические заболевания
 
Существует огромное количество разновидностей аллергии, начиная от банальной аллергической сыпи или, скажем, поллиноза — аллергии на пыльцу растений и заканчивая тяжелыми видами аллергии вроде отека Квинке.
При этом самые частые симптомы аллергии:
— отек слизистой носа, то есть заложенность носа, и аллергический ринит, он же аллергический насморк;
— различная сыпь на коже, в первую очередь на локтевых сгибах, животе, лице;
— покраснение и воспаление глаз — аллергический конъюнктивит;
— бронхоспазм, приступы астмы.
Эти проявления аллергии всем известны, и они вопросов в плане диагностики обычно не вызывают.
Однако! Бывают совершенно неожиданные проявления аллергии!
И даже врачи не всегда знают, что болезни, о которых я сейчас расскажу, могут быть проявлением аллергии. Например: афтозный стоматит — появление болезненных язвочек во рту и на языке.
Вообще афтозный стоматит может возникать по самым разным причинам, его обычно долго и безуспешно лечат, и мало кто догадывается, что афтозный стоматит, помимо всего прочего, может появиться из-за банальной аллергии!
Что еще? Чувство заложенности ушей и снижение слуха из-за отека евстахиевой трубы.
Из-за аллергического отека дыхательных путей может появиться свистящее дыхание, одышка.
Некоторые виды головной боли, ощущение — как бы это передать? — ватности в голове, голова «дурная», постоянно тяжелая, и как будто в голове все «отекло», разбухло — вот такие неприятные ощущения иногда тоже могут быть проявлением аллергии!
Экзема. Она обычно довольно трудно поддается лечению. Но мало кто знает, что экзема — не всегда, конечно, — но порой она тоже бывает проявлением аллергии!
Кстати, а как определить: вот эти симптомы, которые я только что перечислил, — вызваны они именно аллергией или нет?
Да очень просто — нужно всего 3–4 дня попринимать стандартные противоаллергические препараты и посмотреть — уменьшатся проявления болезни или нет.
Если симптомы от приема противоаллергических таблеток заметно уменьшились или вообще прошли — значит, болезнь была вызвана именно аллергией. Если ничего не изменилось — нужно искать другую причину этих заболеваний.
Но предположим, у вас все-таки действительно есть на что-то аллергия, в той или иной форме. Что тогда делать? Например, что предлагает современная медицина для борьбы с аллергией?
У современных врачей существует два основных подхода борьбы с аллергическими заболеваниями.
Первый подход — вам просто предложат при аллергии принимать противоаллергические препараты.
Второй вариант — вам порекомендуют сначала сделать анализ на выявление аллергена; чаще всего для этого на коже делают насечки с пробой на потенциальные аллергены. А после выявления вещества, которое провоцирует аллергию, вам посоветуют всячески избегать контакта с ним. И опять же порекомендуют иногда, при необходимости, принимать противоаллергические таблетки.
Однако я хочу заметить, что, по сути, все эти проявления аллергии — сыпь, насморк, отеки и прочее — только верхушка айсберга; это всего лишь симптомы, хотя и неприятные. И недостаточно бороться с аллергией, просто убирая все эти симптомы противоаллергическими таблетками.
Нужно устранять, скажем так, основание для возникновения аллергии; надо «бить» по причине болезни.
Ведь вы, надеюсь, понимаете, что таблетки от аллергии — не лечение? Это просто временное подавление симптомов. Как только человек, страдающий от аллергии, прекращает пить таблетки, аллергия возвращается. Нам же необходимо сделать так, чтобы даже после прекращения приема лекарств аллергия не возвращалась.
А для этого нужно понимать, что такое аллергия и почему она возникает.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА аллергии
Суть аллергии, если упрощенно — это повышенная агрессивность иммунной системы в отношении какого-то вещества или в отношении нескольких веществ.
Сама аллергия начинается с того, что иммунная система отчего-то «сходит с ума» и выдает при встрече с этим веществом — его потом назовут аллергеном — так вот, при встрече с этим веществом иммунная система выдает неоправданно бурную реакцию.
Почему это происходит…
Здесь нужно задуматься. И задаться вопросом — а в дикой природе аллергия бывает? У диких животных? Или у людей, живущих в первобытных условиях, где-нибудь в дельте Амазонки или в Африке?
Американские ученые однажды заинтересовались этим вопросом, и они выяснили, что у дикарей аллергии практически не бывает — по крайней мере, до тех пор, пока их не подвергнут воздействию цивилизации.
Кстати говоря, и у наших предков еще 200–300 лет назад аллергия встречалась, по-видимому, гораздо реже, чем у наших современников, то есть у нас с вами. А вот в последние годы, и особенно начиная со второй половины XX века, число людей, страдающих от аллергии, резко возросло.
Почему это произошло? Первое, что приходит на ум — ухудшилась экология. Но это общие слова. А конкретнее?
На самом деле — вот парадокс — одна из причин аллергии в том, что люди стали более чистоплотными. На первый взгляд это хорошо.
Но при этом люди стали слишком активно пользоваться бытовой химией, химическими моющими средствами для мытья посуды, для уборки помещений. А еще стиральные порошки… и как в анекдоте — побольше, побольше…
Плюс шампуни и гели для душа. Надо сказать, что некоторые люди и раньше мылись каждый день — хотя в целом все-таки большинство людей было менее приучено к культуре чистоты.
Да в деревнях, например, и не было возможности мыться так часто, как сейчас. Там и баню-то топили в лучшем случае раз в неделю. Или еще, помню из своего детства, многие сельские люди посещали городскую баню — тоже раз в неделю. А в остальное время мылись как? — споласкивались холодной водой из ведра или из умывальника.
Но главное, что таким количеством гигиенических средств, как сейчас, люди раньше точно не пользовались. К тому же гигиенические средства тогда были в основном натуральными.
А сейчас почти все люди моются ежедневно, а иногда и 2 раза в день — до работы и после, используя при этом шампуни и гели для душа с химической отдушкой.
Или молодые мамы намывают своего ребенка по 2–3 раза в день всякими, скажем так, химическими шампунями, а потом удивляются, что у ребенка начинается аллергия.
Многие из вас, наверное, сейчас возмутятся, — что теперь, не мыться совсем? И ребенка не мыть?
Да мойтесь на здоровье. Только — и особенно это касается мытья детей — пореже пользуйтесь моющими средствами. И по возможности поищите в продаже какие-то натуральные мыла и шампуни.
Это не значит, что на натуральные средства не бывает аллергии — тоже бывает, к сожалению. Но в целом натуральные средства все же меньше влияют на общую аллергизацию организма.
А еще стиральными порошками пользуйтесь поаккуратнее, сыпьте их при стирке совсем по минимуму. Современные стиральные машины сейчас и так хорошо отстирывают одежду и белье.
Кстати, вернемся к вопросу о чистоплотности. Насколько я помню, это было где-то в середине 1970-х годов. Финские ученые задались вопросом, почему у финских детей, живущих в сельской местности, резко выросло количество аллергий, а вот у советских детей, живущих в той же сельской местности, в примерно схожих климатических условиях, аллергии тогда практически не было.
И что же выяснилось? Советские дети целыми днями возились на улице — занимались спортом и дрались, играли, и все это порой, как говорится, и в грязь, и в дождь, и в снег. И бытовой химией мамы советских детей почти не пользовались.
А финские дети уже тогда росли в «стерильных условиях», в целом довольно мало играли на улице и тем более редко делали это при плохих погодных условиях. Редко пачкались, одним словом.
Кроме того, мамы финских детей гораздо чаще пользовались «химическими» моющими средствами (шампунями и жидким мылом), когда мыли своих детей. А еще финские мамы чаще советских мам пользовались химическими средствами для мытья посуды, для стирки белья и одежды и для уборки помещений. Так что финские дети получались «тепличными», менее жизнеспособными, что ли. Вот поэтому, видимо, аллергия у них случалась гораздо чаще.
 
* * *
Вторая причина аллергии, помимо избыточной чистоплотности, — развитие химической пищевой промышленности. В еде резко увеличилось количество химии!
Найти натуральную еду, без химии, сейчас практически нереально. Наверное, чуть ли не в любых продуктах теперь можно обнаружить химические ингредиенты. И защититься от этого практически невозможно.
Но если вы страдаете от аллергии, давайте хотя бы исключим из своего рациона самые вредные продукты!
Например, чипсы, жевательные резинки, химические конфетки в пакетиках — всякие «ментосы», «чупа-чупсы» и тому подобное.
По возможности исключите из питания консервы, полуфабрикаты и продаваемые в магазинах мясные копчености: бекон, грудинку, буженину, ветчину, карбонады, корейку и прочее.
Эти мясные изделия зачастую обильно шприцуют химией и консервантами.
Кроме того, консервантами, красителями и усилителями вкуса порой очень сильно шприцуют соленую и копченую рыбу.
Сосиски, сардельки, различные колбасы вообще нужно убрать со стола — мало того, что там сплошная химия, так иногда они вообще непонятно из чего сделаны.
И главное, обязательно постарайтесь исключить из рациона вредные химические напитки — колы, «фанты» и подобные. Ненатуральные пакетированные соки тоже лучше пить как можно реже.
Все эти напитки, помимо прочего, еще и повышение уровня сахара в крови провоцируют; а повышение уровня сахара в крови может приводить к ухудшению работы поджелудочной железы.
В сумме все это — и повышение уровня сахара в крови, и нарушение работы поджелудочной железы — тоже может выступить одним из провокаторов аллергии.
Правда, по этому пункту некоторые врачи наверняка захотят со мной поспорить. Однако я не раз замечал, что у людей, у которых по каким-то причинам появились проблемы с поджелудочной железой, чаще возникают аллергии. А при удачном лечении поджелудочной железы аллергии часто сходят на нет.
Что в таком случае нужно делать? Менять свое питание и питье, конечно!
Как я уже сказал, желательно убрать из рациона самые вредные продукты, снизить потребление сахара и вообще сладкого. Начисто убрать со своего стола химические напитки. Вместо них пьем обычную воду, домашние морсы и компоты — лучше без сахара или с минимумом сахара. Чай и кофе — понемногу, так как они многих людей возбуждают, а возбуждение нервной системы тоже может усиливать проявление аллергии.
Вместо чая лучше периодически (но не постоянно, а курсом до 3–4 недель!) пить отвары или настои иван-чая, ромашки, липового цвета — эти напитки обладают мягким противоаллергическим действием и хорошо действуют на большинство людей. Конечно, кроме тех, у кого именно на эти травы аллергия; но таких людей, к счастью, немного.
 
* * *
Возвращаясь к вопросу о причинах аллергии, хочу сказать, что выше я еще далеко не все провокаторы развития аллергии у современных людей перечислил.
Например, помимо всего прочего, очень часто аллергию провоцирует прием некоторых лекарств. Особенно тех, которые принимаются годами, ежедневно, на постоянной основе. Это могут быть препараты от давления или от холестерина, от повышенного уровня сахара в крови и т. п.
А еще антибиотики! Меня очень удивляют те врачи, которые с легким сердцем назначают антибиотики всем своим пациентам подряд. Надо или не надо — вот вам антибиотики, и все у вас будет хорошо. Это вряд ли. Антибиотики «бьют» по печени и почкам, убивают здоровую кишечную флору и нарушают работу иммунной системы.
После лечения антибиотиками, особенно частого или длительного, нередко происходит одно из двух: иммунитет либо снижается, либо, наоборот, возникает гиперреакция иммунной системы, то есть развивается склонность к аллергии.
Поэтому всегда, прежде чем дать пациенту антибиотики, я два часа взвешиваю, чего будет больше от их применения — вреда или пользы. И если есть возможность обойтись без антибиотиков, стараюсь без них обходиться.
 
* * *
И теперь самое неожиданное. Нередко аллергию провоцируют длительные переживания, стрессы и нервотрепки.
 
ПСИХОСОМАТИКА аллергии
Как ни странно, сильные нервотрепки, длительные переживания и стресс действительно могут поспособствовать возникновению аллергии. И в этом нет ничего удивительного — возбуждение нервной системы приводит к возбуждению остальных систем организма, и в частности — к возбуждению иммунной системы.
Конечно, надо понимать, что существует много разных видов аллергии. И поэтому врач, который утверждает, что аллергия случается только «из-за нервов», рискует подвергнуться справедливой критике и насмешкам.
Еще большему скептицизму может подвергнуться доктор, который утверждает, что может вылечить аллергию с помощью одной лишь психотерапии. Скорее всего, он будет воспринят как авантюрист и шарлатан.
Но то, что во многих случаях аллергическая реакция начинается именно тогда, когда пациент находится в тяжелом эмоциональном состоянии, — факт, хорошо известный аллергологам.
Например, аллергией часто страдают дети, которых родители постоянно ругают и шпыняют по поводу и без повода. Еще аллергией нередко болеют дети, чьи родители постоянно ссорятся и ругаются друг с другом.
Длительные переживания по поводу родительских ссор и отсутствие возможности примирить родителей, как-то повлиять на них или еще хуже — необходимость выбирать чью-то сторону при ссоре родителей приводят к серьезному внутреннему конфликту в душе ребенка. Что, в свою очередь, может стать толчком к развитию аллергических заболеваний.
Еще одной причиной аллергии может стать сильное эмоциональное потрясение, пережитое в детстве. Скажем, развод родителей, потеря кого-нибудь из близких, отрыв от семьи, переезд на новое место жительства и даже рождение младшего брата или сестры (которое автоматически лишает старшего ребенка целого ряда «привилегий» и родительской заботы, внимания).
Перенапряжение в школе в погоне за хорошими отметками, проблемы в общении с ровесниками (особенно когда ребенок в своем классе попадает в разряд изгоев или неудачников) тоже подрывают иммунную систему и увеличивают шансы ребенка стать аллергиком.
К счастью, все эти проблемы обычно тем или иным образом разрешаются или перерабатываются нашим сознанием в период взросления, к 18–20 годам. Именно в этом возрасте у многих людей аллергия сходит на нет.
Но примерно у трети людей аллергия в период взросления не уходит, а у некоторых, наоборот, впервые неожиданно начинается именно в зрелые годы.
Это бывает связано с накопленными тяжелыми переживаниями или сильной эмоциональной усталостью — усталостью от работы, от жизни, от супруга, от своих непутевых детей и т. д.
Нередко аллергия, возникшая в зрелом возрасте, указывает на глухое раздражение и на то, что человек испытывает сильную неприязнь, даже отторжение, к кому-то из окружающих его людей. Недаром, когда не хотим с кем-то общаться, мы часто говорим: «У меня на него аллергия». То есть иногда аллергия — это отторжение, вышедшее на физический уровень.
А еще психологи заметили, что многие аллергики обидчивы и склонны считать себя объектом агрессии; порой они испытывают ощущение, что на них «ополчился весь белый свет».
Но если человеку, больному аллергией, удается перестроить свое внутреннее состояние, если у него получается выйти из состояния внутреннего конфликта с окружающими людьми, если он внутренне успокаивается и перестает чувствовать себя «жертвой всемирного заговора», тем самым он выбивает «почву из-под ног аллергии».
Это не значит, что склонность к аллергии тут же исчезнет, — ведь иммунная система уже находится в агрессивном состоянии, и понадобится время, чтобы органы иммунитета «привыкли» к новому состоянию и перестроились. Однако проявления аллергии в любом случае скоро уменьшатся, а если повезет, то постепенно они уйдут вовсе.
 
* * *
Хотел бы заметить, что в случае «стрессовой аллергии» нам может помочь… движение!
Когда человек много и, самое главное, активно двигается, у него происходит здоровая разрядка не только нервной, но и иммунной системы. Нет движения — нет разрядки. Нет разрядки — будьте добры, примите все последствия малоподвижного образа жизни, включая аллергию. Так уж устроен наш организм.
К счастью, организовать себе разрядку и перезагрузку иммунной системы не так уж сложно. Перезагрузиться нам помогут прогулки на свежем воздухе, бег, лыжи, велосипед, закаливание и плавание (только ни в коем случае не плавайте в бассейне с хлоркой), а также аккуратные занятия цигун, пилатесом или йогой.
 
Артрит, ревматоидный артрит
 
Заболевания суставов делятся на две основные группы — артриты и артрозы.
Из-за схожести названия, а еще и из-за того, что в обоих случаях поражаются суставы, их иногда путают. Между тем артроз и артрит — это далеко не одно и то же.
При артрозе обычно страдают один, два или три сустава — чаще всего тазобедренные, коленные или суставы большого пальца ноги. Болят эти суставы обычно при движении — при ходьбе или какой-то другой нагрузке, а в покое они чаще всего быстро успокаиваются. По ночам суставы, пораженные артрозом, болят редко.
Артрит же, о котором пойдет речь в этой главе, — это более тяжелое, воспалительное заболевание суставов. При артрите чаще всего воспаляется сразу несколько суставов. При этом они часто припухают, иногда краснеют и почти всегда сильно болят в покое, то есть по ночам. В течение дня они тоже болят, но чаще всего слабее, зато по ночам боли нередко становятся просто нестерпимыми. Почти как зубная боль.
И если артроз сейчас более-менее научились лечить (в самых крайних случаях пораженный артрозом сустав просто оперируют), то с лечением артритов дело обстоит намного сложнее. Практически любой артрит (ревматоидный, реактивный, псориатический и другие) длится годами, очень плохо поддается лечению и сильно усложняет больному жизнь.
Большинство разновидностей артритов и, в частности, ревматоидный артрит относятся к аутоиммунным заболеваниям. То есть независимо от «стартовых обстоятельств», спровоцировавших начало болезни, при ревматоидном артрите всегда происходит сбой иммунной системы.
В результате этого сбоя иммунные клетки-лимфоциты, которые должны охотиться на «чужаков» (бактерии, вирусы и т. д.), по каким-то причинам «сходят с ума» и начинают «репрессии» против клеток своего же организма. причем при артритах они атакуют в первую очередь именно суставы, из-за чего атакованные суставы сильно воспаляются и болят.
Такая иммунная атака против своих же суставов может продолжаться много лет. И в течение этих лет суставы обычно болят без передышки — то сильнее, то слабее, но болят они практически всегда. Временные затишья происходят лишь иногда, чаще всего под действием лекарств.
Хотя иногда случаются и неожиданные исцеления, в основном только в тех случаях, когда удается найти и устранить причину этого неприятного заболевания.
И вот теперь мы плавно переходим к причинам артрита. Они делятся на психосоматические и НЕ-психосоматические.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА артрита
1. Примерно в 30–40 % случаев развитию ревматоидного артрита предшествует грипп, ОРЗ, ангина или обострение каких-то хронических инфекционных заболеваний. Как показали последние исследования, после перенесенных инфекций внутри больных суставов могут оставаться отдельные микроорганизмы или вирусы, а чаще их частички, на которые агрессивно реагируют рецепторы иммунных клеток.
2. Изредка начало заболевания провоцируется травмой.
3. Примерно в 10 % случаев ревматоидный артрит начинается после сильного разового или длительного переохлаждения.
Однако чаще всего артрит развивается после сильного эмоционального потрясения или на фоне сильного стресса. Более чем у половины моих пациентов болезнь начиналась после тяжелых ударов судьбы: увольнения с работы, развода, потери близких и т. д., особенно если этим ударам судьбы предшествовали какие-либо многолетние изматывающие переживания.
 
ПСИХОСОМАТИКА артрита
Нужно понимать, что даже после тяжелых потрясений артритом заболевает далеко не каждый человек. Видимо, для возникновения артрита, помимо стресса, необходим еще какой-то дополнительный триггерный механизм — некое пусковое звено.
1. По моим наблюдениям, иногда роль такой «пусковой кнопки» играет «кипящий» внутри человека подавленный гнев, который человеку по каким-то причинам приходится сдерживать и прятать, не давая ему вырваться на волю.
Когда человек долго сдерживает свой гнев, не давая ему разрядки, организм невольно воспринимает это так: где-то есть враг, сейчас будет схватка. К ней готовятся все системы организма.
Но схватки все нет и нет. И тогда происходит «сбой системы», агрессия идет внутрь себя. И иммунные клетки начинают бить по своим же суставам.
2. Другая возможная психосоматическая причина артрита — длительное чувство вины. А если есть вина — будет и наказание. Сильной болью в суставах организм наказывает сам себя так, как вряд ли сможет наказать кто-то другой.
3. Пожалуй, главная «пусковая кнопка» артрита — сильная или затяжная обида. Обида, которую человек прячет внутри себя и никому о ней не рассказывает.
 
В первой части книги я уже говорил, что обида нередко «наказывается» самыми тяжелыми болезнями. И артрит — одна из них.
Причем не так уж важно, на кого обиделся или разгневался человек, имеющий предрасположенность к артриту: на родителей, супруга, детей, друзей или даже просто на жизнь. Если присутствуют достаточно сильные негативные эмоции, то автоматически происходит ответная реакция гормональной системы: выделяются стрессовые гормоны и иммунная система «сходит с ума» — иммунные клетки нападают на «родные» суставы.
В книге «Причина твоей болезни» я рассказывал о том, что если человек учится отстаивать свои интересы, учится «выговаривать» свои переживания и «переваривает» свои обиды, то с таким человеком может произойти все что угодно. Например, его артрит может… раствориться. Иммунная система придет в равновесие, и артрит… артрит просто исчезнет.
Но если выводы не сделаны, если человек продолжает постоянно жить «на нервах», в гневе и в своих обидах, чуда обычно не происходит. И артрит остается с человеком на долгие годы. Грустно? Конечно. Но официальная медицина вообще считает артрит неизлечимой болезнью. А излечение неизлечимой болезни — это чудо. Такое чудо нужно заслужить — заслужить ежедневной работой над собой и победой над своими недостатками.
 
Артроз тазобедренных суставов, коксартроз, хромота
 
Артроз тазобедренного сустава, он же коксартроз, — это разрушение хряща тазобедренного сустава, вследствие чего появляются боли в паху при ходьбе и хромота. Нередко к болям в паху добавляются еще боли в бедре. Но все-таки основные симптомы коксартроза — это именно боль в паху и хромота.
Постепенно, по мере прогрессирования артроза, к этим симптомам добавляются ограничение подвижности в больной ноге и ее укорочение.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА коксартроза
Разрушение хряща и последующее развитие артроза тазобедренных суставов (коксартроза) может случиться по целому ряду причин.
Очень часто эту болезнь провоцируют:
— физическая перегрузка ног, с нагрузкой на тазобедренные суставы, например у профессиональных спортсменов;
— регулярные подъемы тяжестей, с нагрузкой на ноги;
— длительные перегрузки ног у людей, вынужденных пешком преодолевать огромные расстояния;
— травмы тазобедренного сустава;
— хронические микротравмы тазобедренных суставов, особенно при занятиях некоторыми ударными видами спортом — каратэ, кикбоксинг, футбол;
— непродуманные растяжки ног и попытки сесть на шпагат либо в позу лотоса — например, при занятиях йогой, каратэ и т. д. Особенно часто это приводит к повреждению тазобедренных суставов в том случае, если у человека от природы жесткие связки и негибкие суставы, а он пытается «принудительно» повысить свою гибкость.
Иногда коксартроз развивается из-за воспаления тазобедренных суставов при болезни Бехтерева или при артритах (ревматоидном, реактивном, псориатическом).
Кроме того, коксартроз нередко развивается у людей, у которых тазобедренные суставы деформированы от рождения (то есть имеется дисплазия сустава).
И конечно, ухудшение состояния тазобедренных суставов часто происходит после стресса или на фоне нервного напряжения.
 
ПСИХОСОМАТИКА коксартроза
1. Довольно часто коксартрозом болеют внешне сдержанные, спокойные люди, которые почти никогда ни с кем не конфликтуют и редко показывают кому-то свое недовольство; однако при этом у них внутри часто бушуют сильные страсти, которые не выходят наружу только из-за того, что приходится по каким-то причинам сдерживаться. Например, в силу воспитания или особенностей характера или по каким-то другим причинам.
В итоге сдержанные эмоции, такие как раздражение, фрустрация (интимная неудовлетворенность), тревога или подавленный гнев, провоцируют выброс в кровь гормонов стресса и через них воздействуют на гиалуроновую кислоту, которая является важнейшим компонентом суставной смазки. «Смазка суставов» теряет свои нормальные свойства, становится более густой, чем нужно, и в суставе, упрощенно говоря, начинается аномальное трение. В результате происходит разрушение суставного хряща.
Помимо того что стрессовые гормоны очень плохо влияют на «смазку сустава», они еще нередко провоцируют спазм кровеносных сосудов. Кровоснабжение сустава нарушается, и это тоже приводит к ухудшению состояния тазобедренного сустава.
 
* Наблюдение
Бывая за границей, я обратил внимание, что в Западной Европе очень много хромающих людей; что в тех европейских странах, где принято «держать марку» и постоянно улыбаться, очень высок процент людей, болеющих артрозом тазобедренных суставов.
Видимо, не имея возможности проявить свои слабости, вынужденные улыбаться даже при плохом настроении и неважном самочувствии, многие европейцы загоняют себя в тяжелое стрессовое состояние. И, как следствие, зарабатывают болезни, которые возникают на фоне подавленных эмоций — в том числе артроз тазобедренных суставов.
 
2. Конечно, люди несдержанные, эмоциональные тоже иногда страдают от болезней тазобедренных суставов. Однако они заболевают коксартрозом обычно только после «перебора» негативных эмоций, при превышении определенного эмоционального «лимита».
В целом же у эмоциональных людей слабыми местами обычно оказываются другие органы — щитовидная железа, сердце, желудок, а также спина и органы дыхания. Тазобедренные суставы у излишне эмоциональных людей, за некоторым исключением, повреждаются чуть ли не в последнюю очередь. Ведь болезни тазобедренных суставов, повторюсь, чаще возникают у сдержанных людей, привыкших подавлять свои эмоции.
3. Еще один момент: нередко артроз тазобедренных суставов и вызванная этим заболеванием хромота развиваются в том случае, когда у человека (буквально) куда-то «не идут ноги».
Например, когда мой близкий друг заболел коксартрозом и захромал, на вопрос «Куда у тебя не идут ноги?», он ответил не задумываясь, сразу же: «На работу, конечно! У меня там сейчас очень плохая обстановка сложилась»…
 
Асептический некроз головки бедренной кости, инфаркт тазобедренного сустава
 
Болезнь встречается достаточно часто. Хотя многие врачи о ней либо не знают вовсе, либо знают очень мало. Поэтому больным, страдающим от асептического некроза, чаще всего по ошибке ставят другой диагноз: «артроз тазобедренного сустава», о котором мы с вами говорили выше.
Но асептический некроз — это уже совсем другая болезнь.
И если артроз тазобедренного сустава чаще всего развивается у людей в возрасте старше 50, то асептический некроз часто поражает людей молодого возраста, от 20 до 45 лет (более 2/3 всех случаев).
Примечательно, что мужчины болеют асептическим некрозом примерно в 7–8 раз чаще женщин.
Возникает асептический некроз головки бедренной кости, он же аваскулярный некроз, он же АНГБК, из-за того, что в какой-то момент резко нарушается кровоснабжение «шарнира» тазобедренного сустава и происходит нарушение кровотока в сосудах, питающих кровью головку бедренной кости. То есть, по сути, происходит инфаркт сустава.
В результате нарушения кровоснабжения страдает не столько хрящ, как при артрозе, сколько сама кость. Если быть точнее, головка бедренной кости.
В головке этой кости происходит некроз отдельных участков костного мозга, и пострадавшая кость начинает довольно быстро разрушаться. В ней появляются «дыры» и «провалы», хорошо заметные на снимках, сделанных посредством магнитной или компьютерной томографии.
Если говорить о симптомах, то проявляется эта болезнь неожиданно начавшейся сильной болью в паху, или болью по передней и боковой поверхности бедра, или болью, отдающей в колено. Эти боли чаще всего возникают при наступании на больную ногу, при ходьбе и при попытке встать со стула или с кровати.
Очень быстро к болям добавляется хромота и ограничение подвижности больной ноги: заболевшему человеку трудно отвести ногу в сторону, подтянуть ногу к груди; трудно надеть носки или обувь.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА асептического некроза
1. Злоупотребление алкоголем. В 25–30 % случаев асептический некроз развивается на фоне длительного «увлечения» спиртными напитками или возникает из-за разового употребления очень больших доз алкоголя.
2. Длительный прием кортикостероидных гормонов. Примерно у 20–25 % заболевших асептический некроз возникает из-за многолетнего или многомесячного приема больших доз кортикостероидных гормонов — преднизолона, метипреда, гидрокортизона и т. д.
Для справки: эти гормоны больные бронхиальной астмой или тяжелыми формами артритов порой принимают годами, а иногда даже десятилетиями.
3. Травмы: в 10–15 % случаев асептическому некрозу предшествует травма, например вывих тазобедренного сустава, сильный ушиб бедра, перелом бедренной кости и т. д.
 
ПСИХОСОМАТИКА асептического некроза
Более чем в 30 % случаев врачам не удается выявить какой-то очевидной причины асептического некроза, и тогда он объявляется идиопатическим, то есть беспричинным.
Термин «идиопатический» на языке врачей означает: «Мы не знаем, почему это произошло; нам непонятно, почему это случилось с больным; вроде бы и причины для такой болезни у этого пациента нет».
На самом деле, конечно, такой «беспричинный» асептический некроз (инфаркт сустава) не возникает без причины, из ниоткуда. Он может случиться, как и сердечный инфаркт, на фоне очень сильной усталости или из-за крайнего переутомления.
Причем речь идет не обязательно именно о физическом переутомлении. Тяжелое эмоциональное переутомление провоцирует эту болезнь даже чаще, чем переутомление физическое.
Кроме того, инфаркт тазобедренного сустава часто случается во время сильной нервотрепки либо сразу после нее. Или развивается на пике нервного напряжения; напряжения такого, что «дальше уже просто невозможно двигаться».
 
Бессонница, нарушение сна
 
К бессоннице часто приводят стрессы и нервное напряжение. Думаю, с этим никто из читателей книги спорить не будет.
Но у бессонницы бывают и вполне, как я это называю, материальные причины. И о них я вам сейчас расскажу.
Однако сначала хочу предупредить вас вот о чем: если вы на протяжении долгого времени страдаете от того, что по вечерам никак не можете заснуть, или регулярно просыпаетесь среди ночи и потом до утра ворочаетесь без сна, то к исправлению такой ситуации нужно относиться всерьез. Не нужно думать, что это «досадное обстоятельство», которое удастся исправить, ничего не изменив в своем отношении ко сну.
Потому что «влегкую» хроническую бессонницу победить вряд ли получится. Нужно настроиться самому и настроить своих домашних, что придется принять серьезные меры:
— нужно повесить на окна плотные шторы, которые не будут пропускать ни одного отблеска лунного света по ночам, ни лучика солнечного света ранним утром;
— перед сном хорошо проветривайте спальню, и желательно, чтобы в ней было прохладно, — так качество сна будет выше;
— примите меры к тому, чтобы спать в полной тишине; в идеале было бы хорошо сделать комнату звукоизолированной. Но это дорого и не всегда возможно технически. Поэтому, если вам мешают спать какие-то посторонние звуки, используйте беруши. Выбор берушей сейчас огромный, и даже я со своими нестандартными слуховыми проходами смог подобрать для себя вариант.
Если все вышеперечисленные меры не сработали, нужно выявить и устранить возможную причину нарушения сна.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА бессонницы
1. Одна из частых причин бессонницы — малоподвижный образ жизни, нехватка физической активности.
Как я люблю пошутить, асфальтоукладчики бессонницей обычно не страдают.
Когда я служил в армии, в самом конце срока моей службы мы строили хозблок для полка. В то время это называлось «дембельский аккорд»: достроил здание — и поедешь домой. Домой нам, конечно, хотелось, и поскорее. Поэтому вкалывали мы как проклятые.
Как вы думаете, была у кого-то из нас в то время бессонница? Может быть, кто-то из нашей строительной команды плохо спал по ночам? Нет, конечно. Вечером мы без сил едва доползали до наших коек и сразу проваливались в очень глубокий сон.
Так что, если бессонница превратилась для вас в проблему и при этом вы ведете малоподвижный образ жизни, нужно больше двигаться.
Во-первых, подольше гуляйте, желательно на свежем воздухе. Хорошо бы гулять вечером, перед сном. Это банальный совет, но зато при прогулках вы тем самым еще снизите уровень стресса. Ведь стресс очень хорошо нейтрализуется ходьбой и прогулками на свежем воздухе.
Если есть время, силы и возможность, занимайтесь спортом, или танцами, или йогой. Что угодно, лишь бы добавить своему организму физических нагрузок.
Однако помните, крайнее переутомление тоже плохо. У людей старше 20 лет переутомление, как и нехватка нагрузок, тоже может приводить к нарушению сна.
2. Как ни странно, очень часто к бессоннице приводит нехватка новых впечатлений. Повседневная рутина есть, но новых впечатлений нет, в жизни все происходит как обычно. А сон — это время «укладки в мозг» новых впечатлений. И новых знаний.
Поэтому если хотите улучшить свой сон — «сломайте обыденность». Делайте что-то необычное, начните куда-то ходить или ездить в такие места, где вы сможете получить максимум новизны.
А еще заново приучите себя читать перед сном книги, только не слишком уж увлекательные. И не нужно их читать с компьютера, ноутбука, телефона или планшета, поскольку нежелательно перед сном читать что-то со светящегося экрана. Лучше все-таки читать обычные бумажные книжки. Или, в крайнем случае, читайте книги на таких электронных ридерах, у которых экран матовый, без подсветки (такие устройства называются E-book).
Лучше книг перед сном может быть только учеба! Когда человек учит что-то новое (и не очень интересное), его через какое-то время начинает автоматически тянуть ко сну.
Так что начинайте что-нибудь учить, например иностранный язык. Или химию. Или книги доктора Евдокименко — наизусть.
Шучу. Мои книги достаточно просто прочитать. А наизусть лучше все-таки учить стихи, таблицу Менделеева или новые иностранные слова. Так можно совместить полезное (лечение бессонницы) с… полезным. С новыми знаниями.
3. Бессонницу провоцирует повседневное перевозбуждение от разных возбуждающих напитков, от различных тоников, энергетиков, колы, чая или от кофе.
Кофе, чай и другие напитки с кофеином — для многих людей это стопроцентные стимуляторы. Однако некоторые люди целый день пьют колу либо выпивают по 5–6 чашек чая или кофе в день и часто пьют их непосредственно перед сном. А потом удивляются, что не могут заснуть.
Если бессонница вас достала, нужно менять свои питьевые привычки и переходить на другие напитки. Хотя бы вечером вместо колы, чая и кофе пейте что-то не стимулирующее, а, наоборот, успокаивающее. Медовый напиток или отвар из шишек хмеля. Теплое молоко с медом.
И еще. Если в течение дня вы злоупотребляете кофе, постарайтесь снизить его ежедневное потребление. Вместо 4–5 чашек кофе в день ограничьтесь хотя бы 1–2 чашками этого напитка.
4. Алкоголь. Казалось бы, под водочку (вино, коньячок) некоторым людям так хорошо засыпается… Но это обманчивое впечатление. Во-первых, алкоголь ухудшает качество сна. После «принятия на грудь» сон чаще всего становится прерывистым, беспокойным и поверхностным. И значит, полноценного восстановления организма за время сна не происходит.
Во-вторых, даже засыпание у некоторых людей от употребления алкоголя не улучшается, а, наоборот, ухудшается. Или человек быстро засыпает, но потом просыпается среди ночи и подолгу ворочается в постели, не может снова заснуть.
Так что с алкоголем все далеко не однозначно. И если вы страдаете от бессонницы и разбитого сна на фоне частого употребления горячительных напитков, лучше с ними хотя бы на время «завязать».
5. Переедание перед сном тоже у многих людей вызывает бессонницу. Но это, думаю, никому объяснять не нужно.
6. Долгое просиживание за компьютером и компьютерные игры перед сном тоже чаще всего плохо влияют на подготовку организма ко сну. Так что компьютер лучше выключать как минимум за час до сна!
7. Мало кто об этом знает, но есть данные, что на сон, видимо, плохо влияют электронные приборы, если они находятся в комнате, в которой вы спите. В том числе и мобильные телефоны, расположенные на тумбочке рядом с вашей кроватью.
Поэтому, например, у нас в семье существует правило — в спальне никаких электронных приборов, включенных в розетку, быть не должно. Телевизор на ночь тоже выключается из розетки. Все мобильные устройства относятся на ночь либо в другую комнату, либо на кухню.
8. Многие лекарства вызывают бессонницу! Поэтому, если вы ежедневно принимаете какие-то лекарства, проверьте их аннотацию на предмет нарушения сна.
9. Проверьте щитовидную железу. И женщинам нужно проверить уровень своих женских гормонов, особенно в менопаузу; возможно, в каких-то случаях нужно будет подобрать гормонозаместительную терапию. Ведь очень часто к нарушению сна приводят гормональные сбои.
 
ПСИХОСОМАТИКА бессонницы
1. Как вы понимаете, чаще всего причина бессонницы — нервное напряжение, постоянные или затяжные стрессы, какие-то переживания, беспокойства и тревоги о чем-то или о ком-то.
Особенно это касается ночных пробуждений, того, о чем мы говорили выше, — когда человек заснул, а потом среди ночи просыпается и ему не спится: в голову начинают лезть всякие мысли о своих проблемах, от которых никак не получается отключиться.
Еще хуже, если все эти ночные метания и переживания сочетаются с чувством вины или ощущением безысходности, обреченности: «Не знаю, как мне вылезти из этой ситуации. Выхода нет. Что же делать, что же делать, что же делать?»
2. Беспокойство или страх (страхи) тоже приводят к бессоннице.
За это нужно «благодарить» эволюцию. В прежние времена выживали те из наших предков, кто мог быстро проснуться, услышав, как в пещеру крадется саблезубый тигр или к военному лагерю подкрадывается неприятель.
На внутреннем уровне, эволюционно, наличие страха «намекает» организму, что во внешнем мире есть какая-то опасность. И значит, нужно не спать, чтобы не прозевать нападение врагов.
3. Эмоциональное переутомление и истощение могут в ряде случаев приводить к нарушению сна. Конечно, кто-то от истощения «проваливается в сон как подкошенный». Но вот люди постарше от эмоционального переутомления часто, наоборот, никак не могут заснуть.
В завершение темы приведу великолепную по разумности цитату, скорее даже не цитату, а целую статью, от одного моего мудрого подписчика. Когда-то он сам прошел через муки бессонницы и в итоге смог справиться с ней.
Цитата слегка отредактирована.
«Бессонница есть плохо осознаваемая бурная деятельность ума. Это как пчелиный улей. Стоишь рядом с ним и ничего не чувствуешь, а положишь на него руку, прислушаешься, а там все гудит… роится. Вот так и мысли ваши гудят при хронической бессоннице, как пчелы в общем рое. Оттого вы их по отдельности и не слышите, поэтому и плохо их осознаете. Потому что этот сплошной гул мыслей стал для вас естественным фоном, на который уже не обращаешь никакого внимания. А если знаешь, чего искать и на что обращать теперь внимание, то прислушаешься к себе — на границе между бодростью и засыпанием; и между просыпанием и бодростью — и вот они, эти мысли, ползают… мечутся, туда-сюда бегают.
Когда все это понимаешь, то и сон свой легче вернуть обратно. Просите свое подсознание прекратить эту мысленную ночную работу; это раньше она была вам нужна, а теперь уже нет.
Естественно, что при всем этом еще приходится осваивать методы медитации и расслабления.
Стоит еще заметить, что такое постоянно-думательное состояние мозга полностью соответствует хроническому стрессу или неврозу, что в принципе одно и то же. И это имеет более глубокие корни, чем кажется. Лучшее, что вы можете для себя сделать, это пройти лечение с хорошим психологом, который поможет вам правильно переорганизовать свою жизнь в соответствии с вашими ценностями и устремлениями. Ну а если денег на психолога нет, то читайте книги по психологии и года за 3–4 сами все постепенно реорганизуете».
 
Болезни маленьких детей
 
После моих программ по теме психосоматики некоторые зрители с возмущением меня спрашивают:
«А как же дети?! Они-то за что страдают?! Почему, например, болеют совсем маленькие детишки? В чем они провинились?».
И мне раз за разом приходится повторять в ответ на такие вопросы простые истины:
Первое. Далеко не все болезни — психосоматические. Так что причины болезней у детей могут быть вполне… материальными, если так можно выразиться.
Второе. Дорогие друзья, еще раз подчеркиваю: чаще всего мы страдаем не «за что», а «почему».
Мы болеем не потому, что в чем-то провинились, а потому, что много «стрессуем», переживаем и нервничаем.
Выделяем гормоны стресса, и они уже влияют на наш организм.
И дети часто тоже болеют все из-за тех же «почему». Например, из-за своих детских эмоций и переживаний. Которые нам, взрослым, почему-то кажутся несерьезными и… да, да, детскими.
Но та проблема, что нам чаще всего кажется детской и несерьезной, для ребенка может быть «трагедией вселенского масштаба»! И именно из-за такой «трагедии вселенского масштаба» ребенок может выделить очень много гормонов стресса, после чего впоследствии вполне может заболеть. А может и не заболеть.
Это от многих факторов зависит: как быстро ребенок сможет успокоиться и переключиться от своей детской трагедии на что-то другое; полностью ли он «выпустит свой пар» за счет громкого плача, скинет ли избыточные гормоны стресса во время активных игр или во время прогулки.
А еще важно — какое у ребенка изначально было состояние здоровья, много ли он двигается, много ли гуляет, насколько его организм подвержен тому или иному заболеванию…
Третье. Помимо первых двух пунктов, нужно понимать, что дети очень сильно зависимы от состояния своих родителей, причем чем ребенок младше, тем больше эмоциональное и физическое самочувствие малыша зависит от того, в каком эмоциональном состоянии находятся окружающие его люди и его родители, особенно мама.
Рассмотрим ситуацию с еще не родившимся ребенком, который пока находится в животе у своей мамы. Тут зависимость от эмоционального самочувствия мамы почти стопроцентная.
Если мама находится в подавленном состоянии, сильно «стрессует» и почему-то постоянно очень много волнуется, то под действием гормонов стресса у нее может повыситься тонус матки, в результате чего матка начнет сильнее давить на малыша. Крохе будет тесно и некомфортно.
Кроме того, на фоне повышения тонуса матки может ухудшиться поступление кислорода, и ребенку станет труднее дышать. Начнется гипоксия плода. Малышу в животике мамы будет намного хуже, чем в том случае, если бы мама была спокойна и реже волновалась.
А что там после родов, с новорожденными и совсем маленькими детьми?
Многие молодые мамы сильно удивляются, когда я говорю им о том, что самочувствие ребенка очень зависит от их состояния. Однако ничего удивительного в этом нет.
С молоком матери передаются гормоны. От стресса и переживаний у мамы новорожденного часто меняется состав молока! И это, конечно же, оказывает на малыша непосредственное влияние!
И есть еще такой, пока не изученный наукой фактор, как энергетическое влияние родителей на ребенка. До какого-то возраста ребенок очень сильно реагирует на энергетику своих родителей и на энергетику окружающих его людей: на то, спокойны ли они или раздражены, ссорятся, сильно волнуются, чем-то угнетены или находятся в благодушном состоянии.
Еще некоторые дети тяжело переносят кажущееся равнодушие родителей или то, что им уделяют мало внимания. Ребенок ведь пока еще не всегда понимает, что родители заняты важными (с их точки зрения) делами, что им нужно работать, добывать средства на жизнь и делать домашние дела.
Становясь постарше, многие дети уже меньше зависят от состояния родителей, зато добавляются новые проблемы — детский сад, тесный контакт с другими детьми, причем детьми порой малоприятными.
Потом школа, трудности с учебой, проблемы с одноклассниками, не всегда справедливые учителя…
Поэтому, к сожалению, дети, как и взрослые, тоже часто страдают. В любом возрасте, на протяжении всего процесса взросления они переживают стрессы и нередко испытывают глубокие обиды. В том числе и на родителей.
И все это в сумме — детские переживания, стрессы и обиды — может приводить к болезням. Хотя, к счастью, далеко не у всех и не всегда. Ведь устойчивость организма к стрессу у всех детей разная.
 
Болезни правой или левой половины тела
 
Некоторые психологи пишут в своих книгах, что правая сторона тела — мужская, а левая — женская. И если у кого-то что-то болит в правой стороне тела, значит, он (она) плохо относится к мужчинам, например, к отцу, брату или ко всем представителям мужского пола сразу.
А если болит слева, значит, сей человек плохо относится к своей матери или к женщинам вообще.
Так ли это?
По-моему, такие домыслы — полная чушь. На самом деле все просто. За органы правой половины тела отвечает левое полушарие мозга, а за органы левой половины тела — правое полушарие.
У большинства людей левое полушарие мозга, которое отвечает за правую сторону тела, выполняет логическую работу — осуществляет переработку информации, обработку идей, математические расчеты, построение выводов и т. д.
Правое полушарие мозга, которое отвечает за левую сторону тела, — эмоциональное. Оно в большей степени отвечает за наши чувства, способность к творчеству, сексуальность, за переживание радостей и горестей.
Мы можем предположить, что в ряде случаев сбой в работе органов левой половины тела указывает на неправильное эмоциональное восприятие жизни, на то, что мы слишком много переживаем, «психуем», расстраиваемся. Либо на то, что мы полностью подавили свою сексуальность и свои творческие способности, теряем то, что было нам дано свыше (или дано от природы).
А нарушение деятельности органов правой половины тела может сигнализировать о том, что мы слишком погружены в мрачные мысли, неправильно осмысливаем жизнь и те события, которые в ней происходят.
Часто заболевания правой половины тела происходят у «сознательных пессимистов» или у людей, которые зациклились на какой-то проблеме и целыми днями мысленно ее «переваривают».
 
Болезни щитовидной железы: гипертиреоз, гипотиреоз, тиреотоксикоз, аутоиммунный тиреоидит
 
В этой главе мы рассмотрим самые распространенные заболевания щитовидной железы.
И начать мы должны с разговора о ее избыточной активности, или, как выражаются медики, — о ее повышенной функции.
Тиреотоксикоз, или по-другому гипертиреоз, повышенная функция щитовидной железы — это болезнь, при которой происходит увеличение в объеме самой щитовидной железы и увеличивается количество производимых щитовидной железой гормонов.
У болеющего человека (чаще это женщины) появляется дрожание пальцев рук, учащенное сердцебиение, чрезмерная потливость. Эти симптомы усугубляются расстройством нервной системы: колебаниями настроения, раздражительностью и бессонницей.
Возникнуть тиреотоксикоз может по самым разным причинам. Его могут спровоцировать избыточное поступление йода в организм, прием некоторых лекарств, инфекции, плохая экология, опухоли гипофиза или яичников и многое другое.
Но чаще всего гипертиреоз (тиреотоксикоз) провоцируется стрессом и сильными или длительными переживаниями. Например, американский ученый Конрад, обследовав 200 больных тиреотоксикозом, выявил, что непосредственно перед развитием заболевания у 90 % из них происходили тяжелые стрессы, сильные нервные потрясения или психологические травмы.
 
ПСИХОСОМАТИКА болезней щитовидной железы
Нередко тиреотоксикозом заболевают люди, склонные постоянно тревожиться по пустякам, подверженные многочисленным страхам, у которых в жизни нет ощущения стабильности. Отсутствует чувство собственной безопасности.
Кроме того, довольно часто тиреотоксикоз развивается у женщин, которых унижают или принижают в семье; которые позволяют своим мужьям, родителям или детям постоянно себя критиковать. Но сами не решаются высказаться в ответ.
Как говорится, «глотают» гневные слова, «копят» в себе отрицательные эмоции. Не показывают своего недовольства или раздражения даже в тех случаях, когда они буквально «кипят» от злости.
В итоге такие женщины страдают от постоянного чувства (невысказанной) обиды на своих близких и на окружающих, от ощущения униженности и несправедливости.
Причем, чем сильнее выражена обида и чувство униженности, тем сильнее могут проявляться симптомы тиреотоксикоза.
В самых крайних случаях тиреотоксикоз усугубляется у таких женщин появлением узлов в щитовидной железе.
Иногда тиреотоксикоз развивается у людей, которые постоянно грызут себя за свои мнимые (или настоящие) недостатки, за свои выдуманные или невыдуманные просчеты и ошибки. «Едят себя поедом».
И пожалуй, самая частая причина тиреотоксикоза — эмоциональная несдержанность, привычка раздражаться, злиться или входить в возбужденное состояние из-за любой мелочи.
То есть, говоря иначе, тиреотоксикозом очень часто болеют люди, которые даже не пытаются себя сдерживать и склонны «плескать эмоциями по пустякам». А ведь «выплеск эмоций» — это выброс гормонов, и в итоге — постоянное негативное воздействие на щитовидную железу.
Что любопытно, в какой-то момент организм, образно говоря, устает от того, что человек вечно психует, и из-за этого у него постоянно происходит повышенная выработка гормонов щитовидной железы.
И тогда организм пытается «принудительно» приостановить избыточную выработку гормонов щитовидной железы. Наши собственные иммунные клетки начинают атаковать щитовидную железу, чтобы ее частично или полностью «выключить».
Это состояние называется аутоиммунный тиреоидит.
Он же — тиреоидит Хашимото.
Из-за резкого увеличения антител, которые начинают уничтожать клетки своей же щитовидной железы, щитовидная железа значительно уменьшает количество вырабатываемых гормонов.
Явление, когда гормонов щитовидной железы вырабатывается меньше нормы, получило у медиков название гипотиреоз, или пониженная функция щитовидной железы.
 
* * *
Понятно, что и аутоиммунный тиреоидит (тиреоидит Хашимото), и гипотиреоз не всегда связаны исключительно с эмоциональным состоянием человека.
Но если брать в расчет именно психосоматику, то аутоиммунный тиреоидит (тиреоидит Хашимото) — это попытка организма приостановить выработку излишнего уровня гормонов, попытка затормозить избыточную эмоциональность своего «хозяина».
А гипотиреоз (пониженная функция щитовидной железы) — это и есть проявление того самого торможения. Или состояние, которое упрощенно можно описать словами — «Все, хватит!» — организм устал от излишних эмоций и избыточных переживаний! Больше нет сил переживать и страдать.
«Давайте остановимся, я хочу от всего отдохнуть, мне просто нужно расслабиться и ни о чем не думать».
 
*** Вопрос из зала
«Уважаемый автор, а может быть, все совсем не так? Быть может, не наши эмоции влияют на работу щитовидной железы, а, наоборот, щитовидная железа влияет на наши эмоции? И именно из-за ее повреждения наша эмоциональность повышается сверх меры?»
Ответ:
Конечно, работа щитовидной железы влияет на нашу эмоциональность. И если ее функция по каким-то причинам нарушается, то наша эмоциональная сфера тоже страдает.
Но изначально-то нарушение работы щитовидной железы случается из-за чего?! — да чаще всего именно по тем причинам, о которых мы говорили в этой главе!
И это же очевидно! Если вы сами поговорите с заболевшими людьми или хотя бы почитаете в интернете комментарии людей, страдающих от болезней щитовидной железы, вы убедитесь — множество людей подтверждают, что они заболели именно после сильного стресса или на фоне нервных потрясений, причем не спустя время, а практически сразу после пережитых тяжелых переживаний или стрессов!
 
Боли в пояснице, а также боль в спине с прострелом в ногу
 
Вы, наверное, удивляетесь: что в книге по психосоматике делает глава о боли в пояснице?
При чем здесь вообще психосоматика? Ведь каждый знает, что поясница болит от ношения тяжестей или когда спину продует. В крайнем случае — от того, повернулся неудачно, или упал, или поработал в неудобном положении. Из-за этого происходит защемление мышц спины или образуется грыжа межпозвонкового диска, и спина начинает сильно болеть.
Все правильно. И чисто физические причины болей в пояснице никто оспаривать не будет, конечно.
Но вы должны знать, что поясница — одна из самых «психосоматических» частей тела. Она очень остро реагирует на сильные волнения.
В книге «Причина твоей болезни» я рассказывал, что острые вспышки таких эмоций, как гнев, злость, раздражение или сильный страх, могут приводить к выбросу в кровь больших доз адреналина. Адреналин начинает готовить организм к «боевым действиям». В частности, он повышает тонус скелетных мышц и мышц спины.
Если вслед за выбросом адреналина не происходит адекватной разрядки (драки с тигром), то повышенный тонус мышцы спины переходит в их «зажим». Возникает спазм мышц спины, из-за которого могут начаться точно такие же неприятности с поясницей, какие случаются, например, после неудачного движения, подъема тяжести, падения или сквозняка.
Может произойти «перекос» позвоночника, смещение позвонков, сдавление спинномозговых нервов или дисков. Все это может привести к острой боли в пояснице.
По моим наблюдениям, как минимум 50 % пострадавших не могут припомнить какого-либо травмирующего физического воздействия, предшествующего поясничному «прострелу». Зато хорошо помнят происходившие перед началом заболевания неприятные события, ссоры, эмоциональные потрясения и т. д.
А что с хроническими болями в пояснице? Что провоцирует многолетние постоянные ноющие или ломящие боли в пояснице?
Иногда, конечно, их провоцирует постоянная работа с тяжестями. Или работа в наклоне.
Впрочем, процент таких пациентов, пострадавших от работы с тяжестями или от работы в наклоне, сейчас не так уж и высок. Не так много людей нынче занимается тяжелым физическим трудом.
Зато число людей, страдающих от хронической боли в спине на фоне эмоциональных проблем, за последние десятилетия выросло в разы.
Дело в том, что некоторые эмоции приводят к хроническому спазму глубоких мышц спины и к «зажиму» мышц поясницы. Этот спазм и «зажим» поясничных мышц, в свою очередь, дает постоянную ноющую боль или чувство «ломоты» в пояснице.
Кстати, когда поясничные мышцы на фоне нервного напряжения постепенно стягиваются и зажимаются, это ведь еще не вся проблема. Кровь в этих мышцах перестает нормально циркулировать, и в результате в пояснице возникает застой крови. Поначалу все это приводит только к усилению ноющей боли или «ломоты» в пояснице.
Но ведь застой крови — это еще и нарушение кровоснабжения позвоночника. Нарушено кровоснабжение — нарушается и питание позвоночника, питание межпозвоночных дисков. Без полноценной «подпитки» диски постепенно усыхают, снижается их высота.
В крайних случаях диски трескаются или рвутся, то есть возникают протрузии или грыжи межпозвонковых дисков. Это, в свою очередь, может привести к нарастанию болей в самой пояснице. Или к чувству тяжести и ломоте в обеих ногах, или к ноющей боли в одной ноге.
Иногда хронически-стрессовая боль в пояснице может осложняться неожиданно острыми прострелами — резкой болью в нижней части спины. Или защемлением бедренного или седалищного нерва.
 
ПСИХОСОМАТИКА хронической боли в пояснице
Чаще всего к постоянной ноющей боли в пояснице приводит одна из следующих эмоций (или их комбинация):
— постоянное длительное нервное напряжение, постоянная зажатость;
— хроническое раздражение на кого-то или на что-то — например, на детей, мужа (жену), на работу, шум за окном, пробки на дорогах и тому подобное;
— длительная депрессия;
— интимная фрустрация, то есть многолетняя сексуальная неудовлетворенность, отсутствие полноценной сексуальной разрядки;
— постоянное беспокойство о чем-то или подавленный страх; например, беспокойство за свое финансовое благополучие; или страх, что не удастся вовремя выплатить кредит; беспокойство за свое будущее или будущее детей; или просто любые подавленные внутренние страхи, имеющие причину или иррациональные, беспричинные.
К прострелу, идущему из поясницы в ногу, то есть к защемлению седалищного или бедренного нервов, часто приводит чувство вины.
Например, я заметил, что многие люди заболевают воспалением седалищного или бедренного нерва после смерти кого-то из близких родственников. Потому что, даже если мы очень хорошо заботились о близком человеке при его жизни, после его смерти мы все равно чувствуем горе и некую недосказанность.
Нам кажется, будто где-то что-то мы ему недодали, что могли для него сделать больше или могли уделять ему больше внимания. А иногда нам кажется, что если бы мы все делали правильно, то смогли бы отсрочить смерть близкого человека.
Другая категория людей, страдающих от воспаления нерва в ноге, — это те, у кого чувство вины появилось после совершения каких-то неблаговидных поступков. Или поступков, которые самому человеку показались неблаговидными, нехорошими — даже если на самом деле в этих поступках не было ничего плохого.
И очень много людей страдает чувством вины «просто так»: есть люди, которые постоянно чувствуют себя виноватыми. Всегда, что бы они ни делали, как бы они ни старались для других, они подсознательно ощущают себя в чем-то «виновными». Так уж их воспитали родители и учителя. В результате у таких людей ноющие боли в ноге, спровоцированные чувством вины, иногда могут продолжаться десятилетиями.
 
* * *
В завершение главы хочу сказать, что хронические многолетние боли в пояснице, как и защемление седалищного или бедренного нерва, порой очень трудно поддаются лечению.
Некоторые люди, стараясь избавиться от такой боли, годами ходят по различным платным клиникам. Им делают массажи, правят позвонки, ставят иголки, и все впустую. До тех пор, пока человек не разберется со своими эмоциональными проблемами, любое лечение хронических болей в пояснице в такой ситуации помогает мало. Либо помогает ненадолго. Или не помогает вовсе.
Зато когда человеку удается разобраться со своими сложными жизненными вопросами и получается уравновесить свои эмоции, многолетняя боль в пояснице (или в ноге) нередко просто… испаряется! Как будто ее никогда и не было!
 
Боли в середине спины и между лопаток
 
Боли в середине спины обычно возникают после неудачного движения, травмы или подъема тяжести, при которых происходит смещение позвонка в грудном отделе позвоночника.
Но не только травма или неудачное движение может привести к смещению позвонка в середине спины. Длительные переживания, постоянная грусть и привычка принимать все близко к сердцу тоже может привести к такому смещению.
Возможно, это утверждение покажется вам странным. Но на самом деле механика процесса проста. Из-за постоянных переживаний межлопаточные мышцы человека обычно непроизвольно сжимаются в «комок» и стягивают среднюю часть спины. Сам человек начинает при этом неосознанно сутулиться.
В результате возникает угол изогнутой спины с вершиной как раз в середине грудного отдела позвоночника, куда и приходится максимальное мышечное давление. От давления межпозвоночные суставы смещаются, и в этом месте возникает так называемый блок позвоночника.
Блок позвоночника может провоцировать как невероятно острую боль между лопаток, так и хронические ноющие боли в середине спины.
Обычно блок в середине спины легко убирается за 2–3 сеанса мануальной терапии. Но у некоторых сердобольных людей, которые привыкли сочувствовать всему миру и постоянно переживают по поводу своих или чужих проблем, блок позвоночника иногда настолько фиксируется, что его бывает трудно убрать даже за 10 сеансов мануальной терапии.
В итоге «хронически сердобольные» люди бывают вынуждены повторно обращаться к мануальному терапевту — раз в год, раз в месяц, а то и раз в неделю. И походы к мануальному терапевту становятся для них «регулярным времяпровождением» — до тех пор, пока человек не исправится и не перестанет накручивать себя по любому поводу.
Впрочем, привычку принимать все близко к сердцу трудно искоренить в себе за неделю или за месяц. И обычно мне удается достучаться до своих пациентов только после нескольких рецидивов болезни.
 
Варикоз, варикозное расширение вен, тромбы и повышенная вязкость крови
 
Многие врачи считают, что главная причина варикоза — отсутствие или повреждение венозных клапанов в венах. Из-за чего кровь вместо того, чтобы двигаться от ног исключительно вверх, к сердцу, частично оттекает обратно к ногам. В результате вены переполняются кровью и расширяются.
И это действительно так. Но это не единственная и, возможно, на сегодняшний день даже не главная причина варикозного расширения вен!
Очень часто к варикозу приводит повышенная вязкость крови, или по-другому — сгущение крови.
Сразу прошу прощения у тех врачей, которые читают эту книгу, за упрощенную терминологию в отношении сгущения крови. Но у нас здесь не врачебный справочник, а общедоступная книга для обычных людей.
И если отбросить тонкости терминологии, то по факту дело обстоит именно так.
Густая кровь, упрощенно говоря, с трудом «проталкивается» по кровеносным сосудам, застаивается в венах нижних конечностей, и из-за этого происходит расширение этих самых вен.
Но отчего повышается вязкость крови и происходит ее сгущение?
1. В дикой природе кровь сгущается в момент нападения противника или хищника, чтобы, как вы понимаете, сократить кровопотерю при возможном ранении. То есть это полезный (с точки зрения эволюции) защитный механизм.
Точно такой же механизм работает и при хроническом стрессе. Организм «предполагает», что раз уж мы почему-то так сильно волнуемся, то существует какая-то реальная опасность. Значит, на нас сейчас кто-то нападет. И нужно повысить вязкость крови, чтобы при ранении кровотечение было не таким сильным.
В результате такого хронически-стрессового сгущения крови в ней повышается концентрация холестерина, сахара и мочевой кислоты; кровь становится вязкой и менее «текучей».
Из-за повышенной вязкости крови тромбоциты и эритроциты легко слипаются, чаще образуются тромбы; кровь хуже циркулирует по кровеносным сосудам. Развивается тромбофлебит или варикоз. Или и то и другое вместе.
2. К появлению варикоза и тромбоза вен нередко приводит прием некоторых лекарств. В частности, появление варикоза или тромбов может быть спровоцировано приемом женских гормональных препаратов и противозачаточных таблеток.
Поэтому, если на фоне приема этих таблеток у вас начался варикоз или тромбоз, вам нужно попробовать подобрать какие-то другие препараты или воспользоваться другими методами контрацепции.
3. Упрощенно говоря, вены, которые собирают кровь от ног и несут ее к сердцу, сливаются в крупные венозные стволы, а потом в самый крупный венозный ствол — нижнюю полую вену. И вот тут нужно понимать, что эти венозные стволы проходят через живот, через брюшную полость и диафрагму.
Так вот. При повышении внутрибрюшинного давления нарушается отток крови по венозным стволам, проходящим через брюшную полость, и это тоже может провоцировать развитие варикозного расширения вен нижних конечностей.
А из-за чего может повышаться давление в брюшной полости?
Чаще всего — из-за проблем с кишечником, из-за постоянных запоров или из-за увеличения печени. Поэтому если у вас имеются проблемы с кишечником или печенью и при этом есть варикоз, начинать лечение нужно именно с кишечника или с печени!
Да, еще повышение давления в брюшной полости часто происходит во время беременности, конечно. Поэтому именно во второй ее половине у женщин нередко начинается варикозное расширение вен на ногах.
Что еще приводит к развитию варикоза?
Общеизвестно — это ношение или поднятие тяжестей, лишний вес, длительное стояние и длительное сидение.
Поэтому основные правила жизни при варикозе:
Старайтесь избегать длительного стояния на одном месте. Но и не сидите неподвижно слишком долго.
Если у вас сидячая работа, найдите повод каждый час подняться с места, хотя бы на несколько минут, чтобы размять ноги и не дать крови застаиваться в венах.
Кроме того, если вам приходится подолгу сидеть, старайтесь приподнять ноги. Например, поставьте их на специальную подставку для ног, если вы сидите за компьютером. Или положите ноги на стул или пуфик, если вы сидите на диване перед телевизором. И ни в коем случае НЕ спите сидя или полусидя!
Для того чтобы вены «прокачивались», стремитесь ежедневно гулять, побольше ходите пешком. Или, если позволяет состояние коленей и сердца, старайтесь хотя бы один-два раза в день подниматься по лестницам на четвертый-пятый этаж. Но делайте это в небыстром темпе!
Еще при варикозе полезны плавание, неспешная ходьба на лыжах, упражнения типа «велосипед» лежа на спине (опять же — в небыстром темпе).
Вообще любые упражнения при варикозе желательно делать небыстро и плавно. И наоборот, те виды спорта или физкультуры, которые связаны с сильными нагрузками, различные энергичные или скоростные гимнастики, а также быстрый бег и особенно подъем тяжестей при варикозе могут быть вредны.
Также помните, что при варикозе не рекомендованы сауны и бани, перегревание ног. Расширенные вены этого не любят.
Если уж совсем приспичило в баньку — тогда только на нижнюю полку, при не очень высокой температуре, и с веничком — для улучшения кровообращения.
Горячий душ и ванны при варикозе тоже противопоказаны!
Зато полезен самомассаж ног с помощью слегка прохладного душа — направление струй снизу вверх, от стоп к бедру, проходитесь несколько раз, около 1 минуты на обе ноги. Температура воды — еще раз подчеркну — слегка прохладная.
Важно! При лечении варикоза желательно соблюдать несложную диету. Нужно исключить из своего рациона продукты, которые повышают вязкость крови и способствуют появлению отеков. При варикозе НЕ рекомендуется употреблять: солености, консервы, мясные бульоны, копченые продукты. Помните — при варикозе очень вреден избыток соли в вашем рационе!
Уменьшите потребление сладкого — так как сладкое тоже повышает общую вязкость крови.
 
ПСИХОСОМАТИКА варикоза
К варикозу часто приводит постоянное нервное напряжение или состояние хронического нервного перенапряжения. Из-за чего, как вы уже знаете, происходит стрессовое сгущение крови. И развивается варикоз или тромбоз вен.
Другие психосоматические причины варикоза или тромбоза — долгое пребывание в тяжелых для психики условиях; упадок душевных сил, эмоциональная усталость; человек устал ото всего в жизни.
Жизнь превратилась в «неподъемную ношу». Необходимость год за годом «тянуть лямку». Жизнь кажется тяжелой, и ноги тоже стали тяжелыми, они еле-еле волочатся.
Хотел бы сказать, что жизнь, полная только забот, без радости и удовольствий, надламывает даже самых стойких и ответственных людей. И в первую очередь это касается женщин, которые порой взваливают на себя слишком много проблем и забот. От безрадостной жизни женщины «эмоционально стареют», тяжело ходят, на ногах у таких женщин словно «висят гири».
Нередко от забот эти женщины ссутуливаются, ноги у них отекают и тяжелеют, в ногах нарушается кровообращение — и возникает сильный варикоз или тромбоз сосудов ног.
Еще, как утверждают некоторые психологи, к варикозу может приводить внутренний застой, отсутствие целей в жизни.
 
Воспаление кишечника, расстройство стула: колит, язвенный колит, СРК
 
Сначала скажу два слова о терминологии. Если упрощенно, колит — это воспаление толстого кишечника.
Язвенный колит — тоже воспаление слизистой оболочки толстой кишки, но в данном случае к основным симптомам колита добавляются еще язвы в кишечнике и иногда кровотечения.
СРК, синдром раздраженного кишечника, — это функциональное заболевание кишечника, при котором возникает боль или дискомфорт в животе, часто вздутие живота, сбои в работе кишечника, поносы или запоры, и все это при отсутствии каких-либо видимых, скажем так, физических причин.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА заболеваний кишечника
Почему воспаляется кишечник? Некоторые товарищи, у которых во всем всегда виноваты только глисты, грибки и паразиты, сразу скажут — все болезни кишечника возникают исключительно от глистов…
Может ли причиной воспаления кишечника на самом деле быть заражение глистами и паразитами?
Да, может. Но все это бывает гораздо реже, чем пугают апологеты учения о том, будто бы все болезни в нашем организме возникают из-за глистов и паразитов.
Еще раз подчеркну — болезни из-за паразитов порой случаются, но бывает это намного реже, чем нас пытаются в этом убедить некоторые… зацикленные на этой идее товарищи.
Болезни кишечника из-за глистов — по моей оценке, это примерно только где-то 7–8 % случаев. В большинстве случаев проблемы с кишечником вызваны совершенно другими причинами.
Кстати, у меня на YouTube-канале «Разумная медицина доктора Евдокименко» было несколько любопытных в этом смысле обсуждений.
Одна из зрительниц задала вопрос: как лечить синдром раздраженного кишечника?
Ну и тут же, конечно, последовал ответ от женщины, у которой, видимо, в голове засела идея, будто бы все болезни возникают исключительно от глистов:
— Сначала избавитесь от паразитов, и никакого раздраженного кишечника не будет!
На что женщине здраво ответили:
— Я пила противопаразитарные средства, а синдром раздраженного кишечника никуда не делся. Так что глисты и паразиты это одно, а СРК — это другое.
Другой комментарий:
— Я тоже пила противопаразитарные средства, и стало только хуже…
Еще одна ветка обсуждения:
— Посмотрела в Ютубе одного чудика про паразитов… стала чиститься от них по его рекомендации, так кишечник еще сильнее воспалился! Уже 3 месяца не проходит!
— Надоели уже про глистов! Чуть что глисты! Я в разных клиниках сдала анализы, их не находят. А кишечник крутит. Почему?
 
* * *
Кстати, дорогие читатели, а как бы так попроще выяснить, нужно ли нам все-таки проверяться на глистов или нет?
Сдайте обычный клинический анализ крови, его еще часто называют общий анализ крови. В этом анализе нужно посмотреть количество эозинофилов. Увеличение количества эозинофилов в крови часто наблюдается при заражении глистами либо при аллергиях и бронхиальной астме.
Если в анализе крови эозинофилы у вас повышены и при этом вы не болеете бронхиальной астмой или не страдаете от какой-нибудь тяжелой аллергии, есть вероятность, что у вас, и правда, есть глисты.
Еще один косвенный показатель наличия глистов — снижение гемоглобина, ведь глисты часто вызывают анемию.
Так что повышение количества эозинофилов и одновременное снижение гемоглобина в показателях общего анализа крови — это повод провериться на глистов.
Тогда, после получения результата общего анализа крови, вам нужно найти надежную клинику, в которой делают анализ крови на антитела к различным паразитам, и сдать этот анализ.
И только в том случае, если глистное заражение действительно подтвердится, вот тогда уже нужно будет лечиться от глистов. В остальных случаях об этой теме лучше не беспокоиться.
 
Шутка в тему
— Скажите, вы своих глистов чем лечите?
— А зачем мне их лечить? Они у меня здоровые…
 
Но если все-таки не глисты, что же на самом деле чаще всего приводит к болезням кишечника?
Наследственность? Да, в ряде случаев.
Алкоголь, курение? Да, отчасти.
Питание, конечно? Ведь представители официальной медицины часто утверждают, что основной причиной болезней кишечника чаще всего является неправильное питание? Мол, острая, жирная, соленая, копченая пища, обилие жира и пищевых добавок приводят к расстройствам пищеварения.
Безусловно, питание в данном случае — это очень важно!
Но вот как раз о чем стоит упомянуть применительно к вопросу питания и о чем довольно редко говорят врачи.
Очень часто причиной проблем с кишечником становится отнюдь не острая, жирная или соленая пища, а непереносимость лактозы! То есть непереносимость молока и молочных продуктов.
И многие люди даже не догадываются, что она у них есть.
Основные симптомы непереносимости лактозы: метеоризм (вздутие живота), боли в животе, частые поносы и жидкий стул.
У маленьких детей непереносимость лактозы может проявляться хроническими запорами, беспокойством и плачем после еды.
Что любопытно, избавиться от проблем с кишечником, вызванных непереносимостью лактозы, чаще всего очень просто: достаточно несколько дней не пить молоко и не есть молочные продукты и понаблюдать за своим самочувствием.
Если за эти несколько дней проблемы с кишечником уйдут совсем или как минимум заметно уменьшатся — значит, дело было в непереносимости лактозы. И да, в этом случае вам придется отказаться от многих молочных продуктов, а в первую очередь — от молока.
 
* * *
Помимо неподходящего питания, алкоголя и курения, нарушить работу кишечника может прием антибиотиков, особенно если вы их употребляете часто или подолгу.
Антибиотики не только уничтожают патогенных микробов, они еще убивают и здоровую микрофлору кишечника, к сожалению.
Поэтому нельзя бездумно принимать антибиотики «при любом чихе», их нужно использовать только при крайней необходимости и строго по показаниям!
 
ПСИХОСОМАТИКА заболеваний кишечника
В дикой природе, если на человека напал, скажем, тигр, у человека может случиться «медвежья болезнь». То есть в моменты сильнейшего волнения или страха у человека, как и у животных, может происходить опорожнение кишечника.
Это эволюционный механизм выживания: во-первых, с пустым животом легче убегать. Ну и есть еще маленький шанс, что жидкие экскременты отобьют у хищника аппетит.
Воспаление кишечника (во многих случаях) — в каком-то смысле это та же «медвежья болезнь», только хроническая и потому менее явная.
Кстати, думаю, связь кишечных проблем со стрессом не секрет для тех, кто помнит, как может крутить живот от волнения на экзамене.
Американские ученые Джонс, Кобб и Уайт еще 50 лет назад доказали, что колиты развиваются при чрезмерной активности парасимпатической нервной системы и в 93 % случаев являются следствием эмоционального напряжения. И лишь в 7 % случаев хронический колит и хроническое расстройство стула бывают следствием микробной интоксикации, хронического отравления или глистной инвазии.
Какие же особенности характера приводят к воспалению кишечника и расстройству стула — к колитам и СРК?
 
Хронический колит:
— повышенная тревожность, волнение и беспокойство по любому поводу: например, беспокоюсь за детей, за близких, за свое или чужое будущее; тревожусь из-за работы, из-за денег и т. п.;
— повышенная мнительность — страхи и волнение за свое здоровье;
— неуверенность в себе, при этом — повышенная чувствительность к мнению других; слишком большая зависимость от мнения окружающих; постоянная обеспокоенность по поводу того, «что обо мне подумают»;
— буквально «не могу переварить происходящие в моей жизни события».
 
Язвенный колит развивается тогда, когда к вышеуказанным чертам характера добавляется чувство вины, глубокая обида; кроме того, язвенный колит могут провоцировать серьезные семейные конфликты.
 
СРК. Удивительным образом, тут ответ частично кроется в названии — «синдром раздраженного кишечника»: нередко мы имеем дело с хроническим, постоянным раздражением на кого-то или на что-то. Или с общей раздражительностью, с нашей привычкой постоянно раздражаться по пустякам, из-за мелочей.
 
Гастрит и язва желудка
 
Испокон веков врачи знали, что гастрит и язва желудка случаются из-за нервов. Но в конце ХХ века некоторые врачи и фармакологи посчитали, что выгоднее «обвинить» в развитии гастрита и язвы обитающую в желудке бактерию.
Микроб этот назвали «хеликобактер пилори».
Вообще-то хеликобактер пилори обнаруживается в желудке не только у больных, ее можно найти в желудках как минимум у половины здоровых людей. И ничего, живут они себе с этой хеликобактерией и вовсе даже не болеют.
А бывает наоборот, этой бактерии в желудке пациента не находят, но он, как назло, все равно болеет гастритом или язвой.
Так виновата хеликобактерия в возникновении язвы или нет? Она, конечно, виновата. И одновременно — не виновата. Хеликобактерия отнюдь не всегда провоцирует гастрит или язву. Для возникновения болезни нужно что-то еще. Как всегда, нужен провоцирующий фактор.
Какие же обстоятельства способствуют тому, что хеликобактерия начинает разъедать стенки желудка? Что провоцирует болезнь?
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА гастрита и язвы желудка
Гастрит и язву провоцируют: алкоголь, активное курение и употребление в пищу недоброкачественной пищи. Это общеизвестно.
А еще развитию гастрита и язвы способствует прием некоторых лекарств.
В первую очередь это нестероидные противовоспалительные препараты: Диклофенак (он же Вольтарен), Индометацин (Метиндол), Ибупрофен (Нурофен, Бруфен, Миг), Пироксикам, Кетонал, Нимулид (Найз), Мелоксикам (Мовалис). И любые другие препараты этой группы.
Обычно люди принимают нестероидные противовоспалительные препараты для снятия боли при заболеваниях спины и суставов. И чаще всего пьют их недолго — от двух-трех дней до месяца. Так что гастрит от этих лекарств не всегда успевает появиться.
Но есть один противовоспалительный препарат, который люди порой пьют годами. Это ацетилсалициловая кислота. Или по-другому — аспирин.
Он же «Тромбо АСС», «КардиоМагнил», «Аспирин Кардио».
Аспирин обычно принимают для разжижения крови при различных заболеваниях сердца, очень часто — после перенесенного инфаркта или после операции шунтирования. Еще его пьют для профилактики образования тромбов.
Врачи уверяют, что аспирин очень полезен и «совершенно безобиден». Однако этот «безобидный аспиринчик» при длительном приеме часто провоцирует гастрит, язву желудка и изжогу.
 
ПСИХОСОМАТИКА гастрита и язвы желудка
К гастриту и язве часто приводят длительное пребывание в состоянии тревоги или страха.
Например, человек не уверен в себе, волнуется, скажем, что он недостаточно хорошо делает свою работу, боится увольнения или боится кого-то подвести. У него из-за постоянных волнений в желудке выделяется повышенное количество соляной кислоты. Желудок начинает «переваривать сам себя», и возникает гастрит или язва.
Семейные ссоры, неудачи на работе или в учебе тоже способствуют развитию болезней желудка. И, напротив, в состоянии «эмоциональной безопасности» и расслабленности, во время полноценного отдыха происходит улучшение состояния желудка, а болезненные симптомы уходят сами собой.
Иными словами, пока болеющий находится в привычном ежедневном стрессе, симптомы болезни могут «сопротивляться» любой лекарственной терапии. Но зато в условиях комфорта, в отпуске или в условиях вынужденного отдыха (в больнице или санатории) тот же пациент зачастую быстро выздоравливает. Причем на отдыхе он порой выздоравливает, даже не придерживаясь каких-либо ограничений в питании!
 
Гипертония, повышенное артериальное давление
 
Повышение артериального давления обусловлено влиянием механизмов выживания на наш организм. Эти механизмы заложены в нас самой природой, самой эволюцией.
Когда жизни человека угрожает опасность или ему кажется, что он находится в опасности, симпатическая часть автономной нервной системы «приказывает» надпочечникам резко увеличить выброс в кровь адреналина и норадреналина. Под их влиянием сердце начинает сокращаться сильнее.
Эволюционно-выживательный смысл этого процесса очевиден: сердце должно быстро прокачать кровь и обеспечить кислородом те мышцы и органы, которые используются «в бою».
С этой же целью симпатическая нервная система в моменты опасности повышает тонус кровеносных сосудов и поднимает артериальное давление.
Причем все эти физиологические реакции приводятся в действие независимо от того, была ли опасность настоящей или мнимой или человек просто сам надумал себе какие-то проблемы. Либо по каким-то своим душевным причинам находится в состоянии серьезного внутреннего напряжения.
Обычно после устранения опасности или ослабления напряженности нервная система успокаивается, выработка гормонов стресса сокращается, и все симптомы изменения деятельности сердечно-сосудистой системы исчезают; повышенное давление у здорового человека быстро снижается до нормы.
Однако у некоторых людей, которых врачи считают гипертониками, давление не возвращается к исходным показателям, а остается повышенным.
Почему это происходит? Почему один человек заболевает гипертонической болезнью, а другой при тех же условиях — нет? Давайте попробуем вместе с вами ответить на этот вопрос.
Медицинские справочники информируют нас о том, что в 10–20 % случаев артериальная гипертония возникает в результате заболеваний внутренних органов. Например, гипертония может быть одним из симптомов пиелонефрита, гломерулонефрита, тиреотоксикоза, опухоли надпочечников, атеросклероза, коарктации аорты и других заболеваний.
Но в 80 % случаев гипертония развивается из-за… из-за…. Ах ты ж, вот незадача. Медицинская наука вроде как не знает, из-за чего развиваются эти 80 % гипертонических болезней. Поэтому обозвали все словом «эссенциальная».
Эссенциальная гипертония… Непонятно? Зато красиво звучит! Написал «эссенциальная» — и не надо писать банальное «я не знаю». Или, говоря проще — «причина болезни неизвестна».
На самом деле причина, конечно, известна. Только правильнее написать не причина, а причины. Потому что у якобы загадочной эссенциальной гипертонии, как я уже писал в своих книгах, может быть целый ряд причин.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА гипертонии
Спровоцировать стойкое повышение давления даже у относительно здоровых людей может несколько обстоятельств.
1. Избыточное потребление соли.
Надо понимать, что современный человек ест соли гораздо больше, чем наши предки еще 200–300 лет назад. Тогда соль была дорогой, и она была в дефиците. Тогда даже случались «соляные бунты» — понятие, ныне нами совсем забытое.
Сейчас промышленная добыча соли стала настолько эффективной, что о ее дефиците мы можем уже не вспоминать.
Но в результате мы стали есть соли гораздо больше, чем нужно. И это привело к резкому увеличению числа гипертоников. Ведь соль затрудняет работу почек и задерживает воду в организме, вызывает отеки и повышает давление. Страстная любовь ко всему солененькому гарантированно приводит к гипертонии!
И если вы любитель соленого, вам нужно знать, что невозможно снизить повышенное давление, не уменьшив количество съедаемой соли. К сожалению.
Ведь даже если вы собьете повышенное давление таблетками, но продолжите в больших количествах есть соленое, ваша победа над давлением будет пирровой — дозу таблеток очень скоро придется повышать, а давление все равно будет постепенно расти.
2. Поздний ужин и привычка пить на ночь чай или алкогольные напитки.
Многие люди утром и днем, на работе, только перекусывают, но зато потом приходят вечером с работы домой, и наедаются «от пуза». В результате ко времени отхода ко сну еда не успевает перевариться и ночью, упрощенно говоря, давит на диафрагму. Это приводит к повышению давления.
Все это часто усугубляется еще одной вредной привычкой или даже традицией — пить на ночь чай. Особенно если чая выпивается много, несколько чашек за вечер. Большое количество выпитой жидкости нагружает почки. А почки — это такой орган, который по ночам должен отдыхать.
Выпитый на ночь чай не позволяет почкам перейти в «ночной режим» работы, и в результате они работают «на износ». И это приводит к повышению давления, причем сильнее всего у любителей вечернего чая и ночной еды давление повышается под утро или утром.
Вреднее вечернего чая или приема пищи на ночь может быть только вечерний прием алкоголя. Алкогольные напитки, потребляемые в больших количествах, в принципе часто провоцируют повышение давления. Но если вы балуетесь пивом, водочкой или коньячком на ночь, существует большая вероятность что у вас ночью или утром давление подскочит особенно сильно — пропорционально количеству выпитого.
3. Гиподинамия, сидячий образ жизни.
Одна из главных причин гипертонии — это гиподинамия, то есть сидячий образ жизни, нехватка движения. Когда человек целый день сидит за компьютером или на диване перед телевизором, движение тока крови по кровеносным сосудам затрудняется и резко сокращается. Повышается сопротивление периферических кровеносных сосудов, и поднимается давление.
Любому человеку, который хотя бы мало-мальски знает физиологию, это очевидно, как дважды два четыре.
Когда у вас повышается давление, вместо того чтобы пить таблетки, просто пройдитесь по улице. Погуляйте хотя бы полчасика — и давление скорее всего сразу снизится. Гуляйте по 30–40 минут каждый день, и ваше давление постепенно нормализуется.
Конечно, если вы уже давно «подсели» на таблетки или едите по 100 грамм соли в день, эффект от прогулок будет не так заметен. Но он все равно будет. И особенно хорошим эффект от прогулок получится в том случае, если давление повышается у вас на «нервной почве», из-за стресса. Движение — это «великий устранитель стресса», способ «разрядить» стрессовые гормоны и скинуть напряжение в организме и в сосудах.
4. Несоблюдение режима, неестественный образ жизни, когда человек работает по ночам, а днем отсыпается, тоже провоцирует развитие гипертонии.
Ночью человек должен спать — ведь примерно в 3 часа ночи в организме запускается выработка важнейших гормонов, регулирующих давление, работу сердечно-сосудистой и эндокринной системы. Но в нормальных количествах эти гормоны вырабатываются только в том случае, если человек к трем часам ночи уже заснул.
Если же человек каждую ночь бодрствует, работа гормональной системы нарушается. И это приводит к эндогенному (внутреннему) стрессу, повышению уровня сахара в крови и к подъему давления.
5. Кофемания — привычка употреблять больше трех чашек крепкого кофе в день.
Современные люди очень любят пить кофе. Но кофе, как известно, — довольно сильный стимулятор, и он повышает давление. Конечно, от одной чашки кофе давление поднимается несильно и ненадолго. Но если каждый день выпивать три и больше чашек крепкого кофе, то со временем вполне можно заработать себе «кофейную гипертонию».
А теперь внимание! Если вы питаете особую слабость к кофе и привыкли пить его в больших количествах и при этом у вас поднимается давление, сделайте над собой усилие и постарайтесь несколько дней обходиться без любимого напитка. Проследите, как на фоне «бескофейной диеты» будет вести себя ваше артериальное давление.
Если оно снизилось, значит, причина вашей гипертонии была именно в кофе. И количество выпиваемого кофе надо резко сокращать — до одной чашки в день. Если же на фоне «бескофейной диеты» давление не изменилось — значит, причина вашего повышенного давления не в кофе, а в чем-то другом. И вы можете продолжать спокойно пить свой любимый бодрящий напиток.
6. Несоблюдение водного режима.
В наблюдениях за большинством гипертоников было замечено, что они пьют любые напитки — чай, кофе, пиво, пакетированные соки, но пьют очень мало простой негазированной воды.
А это плохо, потому что только простая вода как следует прочищает почки и помогает им выводить из организма различные токсины и отходы жизнедеятельности нашего тела. Кофе и пиво, наоборот, затрудняют работу почек; а соки и чаи чаще всего не дают того «промывающего» эффекта, который может дать обычная негазированная вода.
«Но при чем здесь почки? — спросят меня некоторые читатели. — Почему речь зашла о том, что их надо промывать? Речь ведь идет не о почках, речь о давлении?»
Дело в том, даже малейшее ухудшение состояния почек может привести к стойкому повышению давления. Поэтому почкам надо помогать, их надо «промывать», и желательно ежедневно пить необходимое количество воды.
Сколько воды нужно пить в день?
Некоторые горячие головы утверждают, что надо пить 3 литра воды в сутки. Это, конечно, явный перебор. Так можно заработать и водное отравление (да-да, бывает и такое).
В день нужно выпивать примерно 1 литр воды — именно воды, а не кофе, чая, соков или пива. Если вы живете в жаркой стране или работаете на тяжелой физической работе, можно приплюсовать еще пол-литра или литр воды на день.
Если помимо воды вам захочется каких-то других напитков (все тех же чаев, соков, кофе или пива) — пожалуйста, пейте их к своему удовольствию, примерно из расчета плюс еще 1 литр жидкости в день. Но не больше.
Слишком мало жидкости — плохо, слишком много — тоже нехорошо.
Вопрос: некоторые гипертоники считают, что, если пить много воды, давление, наоборот, еще больше повысится. Плюс появятся отеки. Может такое случиться?
Конечно. Но только в том случае, если человек продолжает употреблять избыточное количество соли. Соль сразу же задерживает воду в организме и повышает давление.
7. Теснота и скученность людей в одной квартире, на работе или в перенаселенных городах часто вызывает «заторможенный стресс», который может стать причиной постоянно повышенного давления.
 
*** Примечание автора
Подробнее о других «физических» причинах повышенного давления и о лечении гипертонии рассказано в книге «Быть здоровым в нашей стране».
 
ПСИХОСОМАТИКА повышенного давления
1. Часто повторяющиеся конфликтные ситуации дома или на работе приводят к повышению артериального давления у подавляющего большинства людей — независимо от их состояния здоровья и всех прочих обстоятельств.
2. Неправильное распределение времени, постоянная спешка.
Постоянная спешка и вечная нехватка времени очень часто приводят к повышению давления. Когда вы торопитесь, или вам нужно срочно, ну очень срочно что-то сделать, или когда вы куда-то опаздываете и волнуетесь, в этот момент у вас гарантированно поднимается давление. Правда, ненамного, всего на 10–20 единиц. И если вы здоровы, потом ваше давление очень быстро придет в норму.
Беда в том, что некоторые люди торопятся и куда-то спешат всегда.
Обычно этим «грешат» те руководители фирм или предприятий, которые по максимуму взваливают все дела фирмы на себя, вместо того чтобы перекладывать часть своих дел на заместителей, секретарей и своих помощников.
В результате руководители-трудоголики работают слишком много, семь дней в неделю по 16–18 часов.
Спят они при этом не больше 6 часов в сутки и, в дополнение ко всем своим усталостям, вечно не высыпаются. И естественно, постепенно зарабатывают гипертонию, причем очень рано, в молодом возрасте. Порой даже в 25–30 лет.
Кроме того, «гипертонию от спешки» нередко зарабатывают наши любимые женщины, которые постоянно куда-то спешат и пытаются успеть «сделать все».
Они встают ни свет ни заря, собирают и провожают своих детей в школу, потом бегут на работу. Там они отдуваются «за себя и за того парня», взваливают на себя свои и чужие обязанности, стараются успеть сделать все, что начальство поручило. И еще чуть больше того — «чтобы шеф был доволен».
Потом эти женщины бегут по магазинам за продуктами, чтобы накормить детей и мужа, и еще готовят, помогают детям делать уроки, убираются, гладят. Хорошо хоть, что стирает теперь стиральная машинка, а то приходилось бы еще успевать и постирать.
В итоге, когда организм у вечно спешащих людей устает от спешки, начинаются скачки давления и сопутствующие проблемы со здоровьем.
Лечение в этом случае чаще всего простое, хотя и требует перестройки сознания и необходимости «включить голову», — нужен отдых! А еще требуется переосмысление образа жизни и изменение своего графика.
Без этого никакое лечение (даже прием множества таблеток) не даст стабильного положительного результата!
3. Сбор негативной информации.
Есть такие люди, и их довольно много, которые постоянно тревожатся и беспокоятся по пустякам и отовсюду собирают любую негативную информацию. Они очень любят смотреть новостные передачи о различных происшествиях, авариях, катастрофах, криминальных ситуациях или постоянно читают в интернете статьи с «чернушными», злыми и пессимистическими статьями. А потом очень долго находятся под впечатлением прочитанного или увиденного.
В результате такие люди живут с постоянным чувством того, что «жить в этой стране очень тяжело», «мир сошел с ума» и «боже, как вокруг все живут плохо». Или — «наш мир очень опасен».
В итоге «коллекционеры неприятной информации» всегда находятся в ощущении подспудной тревоги. Из-за этого у них происходит напряжение симпатической части нервной системы, в кровь вбрасываются гормоны стресса, и постепенно растет давление.
О том, как «слезть с информационной иглы» такого рода, я расскажу в третьей части книги.
А пока, в завершении темы гипертонии хотел бы сказать еще о двух отдельных частностях. Относительно давления меня часто спрашивают о таких моментах:
1. Почему бывает сильно повышенным нижнее давление? И чем может быть вызвана маленькая разница между верхним (систолическим) давлением и нижним (диастолическим) давлением, особенно когда эта разница совсем маленькая? Скажем, всего 10–20 единиц. Например, давление у человека 120 на 100?
2. Чем вызвана, наоборот, большая разница между верхним и нижним давлением, скажем 150/60 или 160/70 и т. д.?
Ниже я перечислю частые возможные причины этих двух состояний. Как вы увидите, бóльшая часть перечисленного будет совпадать с тем, о чем говорилось в начале главы.
Самые частые причины высокого нижнего (диастолического) давления и маленькой разницы между верхним и нижним давлением:
— малоподвижный образ жизни (это чуть ли не главное!);
— злоупотребление солью и соленой пищей;
— ожирение;
— алкоголь;
— сильный стресс, эмоциональные переживания;
— болезни почек;
— болезни щитовидной железы, например гипотиреоз;
— болезни надпочечников.
Возможные причины большой разницы между верхним и нижним давлением:
— часто — нарушение работы почек;
— очень часто — спазм мышц шеи, в этом случае помогает гимнастика для шеи доктора Евдокименко, найдите ее в интернете;
— часто — физическое переутомление, работа на жаре;
— заболевания сердца: миокардит, аритмия, недостаточность левого желудочка, перикардит, стеноз аорты;
— сахарный диабет, чрезмерный вес;
— проблемы с эндокринной системой; гипертиреоз или гипотиреоз;
— нарушение мозгового кровообращения; перенесенный инсульт.
 
Гипотония, пониженное артериальное давление
 
Если почитать в интернете некоторые статьи о пониженном давлении, написанные чаще всего людьми, далекими от медицины, то создается впечатление, что с этой темой все просто.
Например, во многих статьях говорится, что давление часто бывает пониженным из-за шейного остеохондроза. Еще один распространенный в интернете вариант: низкое давление — это результат вегетососудистой дистонии. Другие варианты порой даже не рассматриваются.
Вегетососудистая дистония?! Шейный остеохондроз? Вы серьезно???
Да у гипотонии может быть как минимум 15 причин, и вегетососудистая дистония в этом ряду занимает одно из последних мест (и вообще с этим диагнозом все далеко не однозначно).
Что же касается шейного остеохондроза… То он к пониженному давлению вообще не имеет практически никакого отношения.
Да, изредка смещения шейных позвонков или мышечные проблемы с шеей могут приводить к пережатию кровеносных сосудов и к снижению артериального давления… Хотя чаще всего это, наоборот, приводит к повышению давления.
Но вот именно остеохондроз… остеохондроз здесь вообще ни при чем!
Почему же у некоторых людей возникает гипотония? Почему у многих людей постоянно бывает низкое давление? Если не из-за остеохондроза?
Прежде чем мы будет отвечать на эти вопросы, сначала нужно понять — а что вообще можно и нужно считать гипотонией?
Люди, далекие от медицины, считают, что норма давления — всегда строго 120/70. Все, что выше, — гипертония. Все, что ниже, — гипотония.
Но на самом деле есть люди, которые постоянно живут с давлением, скажем, 90/60 и при этом прекрасно себя чувствуют. Их даже нельзя считать гипотониками — это так называемое физиологическое пониженное давление.
При этом — напротив — очень многие люди, живущие с классическими 120/70, плохо себя чувствуют, если давление у них понизилось даже до некритичных 100/60. Так что здесь все индивидуально.
Потому патологической гипотонией мы будем считать состояние, при котором снижение давления сопровождается ухудшением самочувствия.
На какие симптомы при снижении давления следует обратить внимание в первую очередь? Это:
— слабость; ощущение «нет сил»;
— потемнение в глазах;
— закладывает уши;
— головокружение;
— постоянно холодные руки или ноги;
— человека пробивает холодный пот; при гипотонии холодным потом чаще всего потеют ладони рук и подошвы ног и, конечно, подмышки;
— учащенное сердцебиение; обморок или полуобморочное состояние; чувство тошноты.
Такие признаки, само собой, могут быть следствием и ряда других заболеваний. Но если пониженное давление сочетается хотя бы с 2–3 такими симптомами, то в этом случае, в первую очередь, нужно предполагать наличие у пациента именно патологической гипотонии.
Теперь главный вопрос: от чего именно она возникает? Что приводит к хронически пониженному давлению? И что с этим делать?
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА пониженного давления
1. Если давление у вас всегда было нормальным, а потом вдруг неожиданно стало хронически пониженным, первым делом проверьте щитовидную железу — сдайте анализы на гормоны. В первую очередь — на ТТГ и Т4. Ведь очень часто пониженное давление и постоянная слабость могут быть следствием гипотиреоза — сниженной функции щитовидной железы.
Соответственно в этом случае, скорее всего, придется принимать гормонозаместительную терапию. Что на первый взгляд, может быть, и не очень-то хорошо. Зато и давление нормализуется, и самочувствие улучшится, и силы прибавятся.
2. К гипотонии может приводить прием некоторых лекарств. Но что особенно странно и грустно, некоторые люди делают себя гипотониками приемом таблеток от повышенного давления.
Скажем, у человека была гипертония, повышенное давление. И ему неправильно подобрали лекарство от давления или его дозу или ежедневно заставляют принимать столько лекарств от гипертонии, что из-за этого давление у пациента стало, наоборот, хронически низким. Человека при этом шатает от слабости и головокружения, ему плохо. И поэтому вдобавок к своим ежедневным таблеткам от повышенного давления он теперь начинает принимать еще и таблетки для повышения давления. Или литрами пьет кофе, чтобы повысить свое давление. Вы скажете, это абсурд, так не бывает?
Да, абсурд! Но так бывает очень часто, я с такими ситуациями на своем врачебном приеме сталкиваюсь регулярно.
При этом пациент ужасно боится поменять свои таблетки от гипертонии, опасается снизить дозу лекарств от повышенного давления, потому что врачи его предупредили, что это лечение менять нельзя, снижать дозу лекарств тоже нельзя, ни-ни, иначе якобы будет инсульт. А то, что инсульт в такой ситуации может случиться скорее от пониженного давления, — об этом никто не говорит!
Потому в данной ситуации совет очевиден: если у вас от лекарств слишком сильно снижается давление, меняйте свои лекарства на другие или снижайте их дозировки.
3. Сдайте клинический анализ крови — часто гипотония бывает следствием анемии, снижения уровня гемоглобина в крови.
Анемия, в свою очередь, может быть следствием каких-то внутренних кровотечений, например кишечных. Или, к примеру, результатом частых носовых кровотечений. А у женщин — следствием обильных месячных.
Поэтому, если будет выявлена анемия, придется искать еще и ее причину.
4. Если снижение гемоглобина в анализе крови сочетается с повышением количества эозинофилов и если при этом вы довольно сильно похудели, нужно провериться на наличие паразитов, уточнить, нет ли у вас глистов…
5. Гипотония в комплексе с анемией часто развивается у тех, кто придерживается различных строгих и жестких диет. А еще от такого сочетания (анемия + гипотония) нередко страдают вегетарианцы, и особенно веганы.
6. Гипотония в комплексе с анемией часто случается у людей, у которых имеются проблемы с усвоением витаминов и при нехватке витаминов группы В (например, из-за болезней желудка или кишечника).
В этом случае борьбе с гипотонией может поспособствовать месячный курс приема качественных витаминных комплексов. И конечно, нужно лечить желудок или кишечник, если с ними есть проблемы.
7. Во время менопаузы гипотония, как, впрочем, и гипертония, может развиваться из-за гормонального дисбаланса и снижения уровня женских гормонов.
В этом случае понадобится помощь гинеколога, а еще лучше помощь гинеколога-эндокринолога. Нужно сдать анализы и после этого, возможно, придется опять же подбирать гормонально-заместительную терапию.
8. Реже понижение давления может происходить из-за сердечной недостаточности и после перенесенного инфаркта. Поэтому, если понижение давления началось у вас одновременно с неприятными ощущениями в области сердца, с одышкой или болями в сердце, желательно показаться кардиологу и сделать ЭКГ.
9. Черепно-мозговые травмы тоже могут провоцировать развитие гипотонии. Поэтому, если гипотония развилась у вас в течение двух недель после удара головой или удара по голове либо непосредственно сразу после такой травмы (скажем, после сотрясения мозга), нужно показаться врачу-неврологу. И желательно сделать МРТ головы.
 
* * *
Как видите, дорогие друзья, тема гипотонии, так же как и тема гипертонии, не так уж проста, как это многим иногда кажется.
И тут мало просто констатировать сам факт пониженного давления. Чаще всего симптоматическое лечение гипотонии, без устранения ее причин — это путь в никуда.
Чтобы гипотонию успешно лечить, сначала нужно провести, по сути, «следственные мероприятия» — необходимо найти причину этого состояния и устранить ее. А для этого, как вам теперь уже понятно, могут потребоваться разные анализы и обследования.
Но бывает так, что гипотония развивается не из-за каких-то болезней, а из-за особенностей нашего образа жизни.
К пониженному давлению часто приводят:
— работа под землей;
— долгое пребывание в условиях повышенной влажности и при высокой температуре, на жаре (хотя иногда это, наоборот, может спровоцировать повышение давления);
— иногда развитие гипотонии происходит из-за того, что человек банально пьет мало воды! — меньше полулитра-литра в день. Помните: слишком много — плохо, но и слишком мало тоже плохо! Все должно быть в меру. Это же «правило меры» касается и потребления соли;
— слишком большое потребление соли в пищу, как вы уже знаете, может приводить к повышению давления и к развитию гипертонии. Однако, когда человек, наоборот, совсем или почти совсем не ест соль и соленые продукты, это может приводить к снижению давления;
— постоянный недосып может приводить как к гипертонии, так и к гипотонии;
— физическая нетренированность, хронически-сидячий образ жизни, мышечная вялость тоже часто приводят к понижению или к повышению давления.
Но к слову, среди профессиональных спортсменов тоже довольно много людей, имеющих в покое, вне нагрузок, пониженное давление и редкий пульс. Это нормальная реакция организма на регулярные высокие физические нагрузки.
 
ПСИХОСОМАТИКА пониженного давления
Психосоматическими причинами гипотонии считаются хронически пониженное настроение и депрессия. Отсутствие жизненного азарта, состояние, которое можно охарактеризовать словами «нет радости жизни». Нет чего-то, что стимулировало бы нервную систему и дарило жизненный задор. Нет запала.
Еще к гипотонии может приводить истощение нервной системы или долгое хроническое переутомление, причем в большей степени переутомление эмоциональное. Усталость организма от переживаний и жизненных трудностей.
«Слишком много всего у меня было за последние год-два, я слишком от всего устал, даже сил ни на что не осталось, ни на радость, ни на грусть» — так мне часто говорят люди, у которых развилось пониженное давление.
«Выживательный смысл» гипотонии в этом случае очевиден: чтобы с организмом не случилось чего-то худшего, он пытается заставить нас отдыхать; принуждает нас на время войти в «полурастительное» состояние, чтобы накопить силы и восстановить жизненную энергию.
В такой ситуации обычно бывает достаточно просто полноценно отдохнуть, если есть такая возможность, и давление почти наверняка придет в норму. Только отдохнуть желательно действительно полноценно, как минимум месяц-полтора, а еще лучше два-три месяца (в санатории, например).
 
Головная боль, мигрень
 
Головные боли бывают эпизодическими, разовыми и бывают хроническими, часто повторяющимися.
Как справляться с разовым случаем головной боли, возникшей из-за недосыпа или от усталости, из-за повышенной температуры или, на худой конец, с похмелья, знает каждый из нас.
Достаточно выпить таблетку анальгина, аспирина, парацетамола или любого другого обезболивающего препарата, и через 10–15 минут такая боль пройдет.
Но вот с хроническими, часто повторяющимися головными болями справиться бывает труднее.
И для начала нужно понять, что существует несколько разных видов хронической головной боли. По сути, это абсолютно разные заболевания, и лечить их тоже надо по-разному.
Самые распространенные виды головной боли в наше время — это головная боль напряжения и мигрень. Они встречаются примерно с одинаковой частотой.
Головная боль напряжения — это в первую очередь болезнь работников «сидячего труда»: офисных работников, бухгалтеров и кассиров. В общем, всех тех, у кого по роду деятельности сочетаются два неблагоприятных обстоятельства: сидение в малоподвижной скрюченной позе — за компьютером, письменным столом или за кассовым аппаратом, это раз. И второе — постоянное нервное напряжение или частые и сильные нервотрепки.
От долгого пребывания в неудобной позе у многих людей сидячего труда происходит хронический болезненный спазм мышц шеи (спазм подзатылочных мышц). Этот спазм со временем приводит к сильной ломоте в шее и к боли в затылке или под затылком.
Боли обычно усиливаются вечером, особенно если человек, как теперь часто бывает, работает сверхурочно и проводит за компьютером или бумагами 10–15 часов в день вместо допустимых 6–8 часов.
Нервное напряжение тоже вносит свою лепту и усугубляет процесс — на фоне постоянного стресса мышцы шеи зажимаются и «каменеют» еще сильнее.
Поэтому после любой стрессовой ситуации, ссоры, эмоционального выяснения отношений с родственниками или коллегами по работе, после «выволочки» со стороны начальника и даже простого аврала на работе головная боль напряжения нередко становится сильнее.
Лечить головную боль напряжения чаще всего не очень трудно, ее можно устранить мягким расслабляющим массажем или специальной антиспастической гимнастикой для шеи, которая есть у нас на YouTube-канале «Разумная медицина доктора Евдокименко». Видео называется «Гимнастика для шеи».
 
* * *
Мигрень — болезнь, описанная историками и классиками русской литературы.
При мигрени обычно болит одна половина головы, правая или левая. Боль чаще всего сосредотачивается в области виска и глаза, но может отдавать в ухо или в затылок.
В отличие от головной боли напряжения, при мигрени голова болит не постоянно, а приступами — в среднем примерно 3–4 раза в месяц. Приступ длится от 2 до 48 часов, причем боль при мигрени бывает настолько сильная, что «даже пошелохнуться нельзя». Буквально. Приступ может свалить заболевшего (чаще — заболевшую) в постель на день или на два.
Хотя иногда некоторым счастливчикам удается купировать начинающийся приступ мигрени «в зародыше» — с помощью таблетки цитрамона, спазмалгона, парацетамола или но-шпы. Тогда отлеживаться и ждать, пока пройдет приступ, не приходится.
«Физические» причины мигрени остаются для большинства врачей загадкой. Известно, что мигрень связана с гормонами. Что-то говорят о спазме и расширении сосудов. Но это пока все как-то неубедительно. Нет четкого объяснения, почему все это происходит.
Но я вам сейчас приоткрою некоторые психосоматические аспекты возникновения мигрени.
 
ПСИХОСОМАТИКА мигрени
Известно, что представительницы слабого пола страдают от приступов мигрени гораздо чаще, чем мужчины.
Однако болеют мигренью не все женщины, а, как правило, особо утонченные натуры. Это еще классики подметили. Из их романов мы можем понять, что в прежние времена от приступов мигрени часто страдали барышни из институтов благородных девиц.
Но заметьте: ни в одном классическом романе вы не найдете упоминания о приступе мигрени, случившемся у крестьянки, швеи, прачки и вообще у простолюдинки.
Это раньше. А что сейчас? Да примерно то же самое. «Простолюдинки» мигренями не страдают. Зато девушки и женщины, выросшие в «правильных» семьях, мучаются от приступов головных болей очень часто.
И что их объединяет? Обычно эти представительницы слабого пола умны, старательны и амбициозны. В то время как другие девочки играют, гуляют и встречаются с мальчиками, наши умницы просиживают за учебниками, стараются учиться на одни пятерки, сразу после школы идут в институт, а после института делают карьеру.
Беда в том, что, стараясь быть лучшими во всем, стремясь всегда «соответствовать», эти девушки и женщины перегружают свою нервную систему. Но они совершенно не умеют расслабляться, не умеют «отрываться» и «выпускать пар», так как считают развлечения пустой тратой времени, чем-то ненужным и «нерациональным».
Однако перегруженной нервной системе нужна хоть какая-то разрядка. Вот нервная система и разряжается приступом головной боли, который заставляет человека отвлечься от дел и пару дней отлежаться в постели. Иными словами, приступ мигрени играет роль своеобразного «клапана для выпуска пара» и накопившегося нервного напряжения. Чем-то это похоже на сброс статического напряжения, какой происходит в компьютере при его перезагрузке.
А можно ли избежать таких приступов? Да — если научиться вовремя выпускать пар мирными способами.
Например, можно сбрасывать накопившееся нервное напряжение за счет «телесной» физической активности — через спортивные игры, занятия фитнесом, с помощью танцев или… секса.
И конечно, надо не забывать о том, что жизнь это не только работа и дела. Что нужно все-таки уметь отдыхать, надо стараться высыпаться, да и вообще желательно по возможности не слишком переутомляться.
 
Заболевания коленных суставов: артроз, деформация коленей
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА заболеваний коленей
К заболеваниям коленных суставов, к их деформации и артрозу чаще всего приводят:
1. Травмы — повреждения менисков колена, вывихи коленного сустава или переломы голени. Такие травмы довольно часто приводят к тому, что колено теряет свою изначальную форму, деформируется и перестает нормально сгибаться. Все это создает предпосылки к развитию артроза коленного сустава.
2. Несоответствие нагрузок возрасту.
Многие люди пытаются в 45–60 лет заниматься спортом с такой же интенсивностью, как и в свои 20 лет, не понимая и не принимая очевидного факта, что физические возможности организма в 20 и в 45 лет неодинаковы.
И те люди старшего возраста, которые активно занимаются спортом — неважно, профессионально или любительски — без учета возрастных возможностей организма, очень часто перегружают коленные суставы. И тем самым провоцируют разрушение менисков и хрящей коленей, даже в тех случаях, если колени не получали серьезных травм.
Слишком активные приседания, ходьба на коленях по полу, длительная работа на корточках часто усугубляют проблему.
3. Лишний вес тела. У очень полных людей при ходьбе на колени ложится слишком большая «весовая» нагрузка. Амортизационных свойств суставного хряща для переноса такой нагрузки часто оказывается недостаточно. Хрящ коленей просто-напросто не рассчитан на такую постоянную пытку большим весом. Поэтому у многих полных людей колени начинают постепенно разрушаться.
Впрочем, этот процесс можно остановить и во многих случаях даже повернуть вспять, если подобрать пациенту правильную лечебную гимнастику. Такую, которая не будет нагружать колени вертикальной нагрузкой, но будет укреплять их за счет плавных и мягких движений, выполняемых лежа.
 
ПСИХОСОМАТИКА заболеваний коленей
Сильный стресс, нервное напряжение и затяжные переживания очень часто провоцируют развитие артроза коленных суставов и деформацию коленей.
Вы уже знаете, что при стрессе надпочечники выделяют повышенное количество кортизола. А избыток кортизола, в свою очередь, приводит к тому, что уменьшается количество тучных клеток, производящих гиалуроновую кислоту — «смазку суставов». Из-за нехватки суставной смазки суставы «подсыхают» и разрушаются, возникает артроз.
Помимо этого, при сильном стрессе и нервном напряжении почти всегда происходит рефлекторный хронический спазм мышц передней поверхности бедра. Такой спазм буквально «добивает» колени.
Если мышцы бедра находятся в спазме слишком долго, то постепенно они «стягивают» колени и не дают им двигаться легко и свободно, как раньше. В итоге спазм мышц бедра провоцирует развитие артроза коленных суставов или повышает риск разрыва мениска!
Именно сильный спазм мышц бедра, происходящий в ответ на нервное напряжение или потрясение, «виноват» в том, что у многих людей коленные суставы начинают болеть после «острого стресса»: после разводов, потери близких, увольнения с работы и других «ударов судьбы».
Помимо «острого стресса», к заболеваниям коленных суставов часто приводят:
— постоянное нервное напряжение, связанное с неблагоприятной обстановкой на работе или в семье;
— проживание в постоянной конфликтной или напряженной ситуации, например, проживание в одной квартире с родственником-алкоголиком или наркоманом;
— хроническое раздражение на кого-то: на супруга, детей, родственников и т. д.;
— хроническое недовольство — жизнью, обстоятельствами, окружающими людьми или самим собой.
И еще один важный момент, о котором обязательно нужно рассказать.
Очень часто заболевания коленных суставов развиваются у эмоционально уставших людей, чья жизнь превратилась в «неподъемную ношу», то есть у тех людей, у которых жизнь тяжела и безрадостна.
Например, мне регулярно случается видеть артроз коленных суставов у «потухших взором» женщин лет пятидесяти и старше, которым приходится тянуть на своих плечах дом, работу, детей или внуков плюс престарелых больных родителей, а иногда еще и больного мужа.
Справедливости ради надо сказать, что не только женщины страдают от гиперответственности и эмоциональной усталости. Встречаются и мужчины, полностью отдавшие все силы работе или истратившие всю свою жизненную энергию в стремлении окружить заботой и осчастливить всех своих близких — детей, жен, родителей и т. д.
Но все же мужчины реже доходят до умопомрачительного самопожертвования. У них почти всегда остается хоть немножко «радости для себя любимого». Возможно, именно поэтому у мужчин реже встречаются тяжелые формы артроза коленных суставов.
 
Запоры, плохая работа кишечника
 
Запор, плохая работа кишечника, невозможность сходить в туалет «по-большому» — частая проблема в наши дни. Хотя еще пару сотен лет назад эта болезнь встречалась намного-намного реже — к ней было очень мало предпосылок. Зато у современных людей возможных предпосылок к развитию запора хоть отбавляй. Сейчас я расскажу вам о самых частых причинах запоров.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА запора
Очень часто нарушение работы кишечника происходит из-за малоподвижного образа жизни. Без движения не работают мышцы брюшного пресса и диафрагмы и не «прокачиваются» органы брюшной полости. В итоге активность кишечника снижается до минимума. Развивается запор.
Вторая возможная причина запоров — недостаток в рационе растительных продуктов (фруктов и овощей). Ведь клетчатка, содержащаяся во многих фруктах и овощах, стимулирует моторику кишечника и облегчает его освобождение. Без нее кишечное содержимое спрессовывается и застаивается.
Третье. И здесь я вас удивлю. Об этом мало кто знает… но очень частая причина запоров в наше время — прием некоторых лекарств. Многие статины (таблетки от повышенного холестерина), многие таблетки от повышенного давления или мочегонные препараты и некоторые гормональные средства дают побочный эффект в виде запора.
Поэтому, если вы ежедневно принимаете какие-то препараты и при этом страдаете от запоров, проверьте аннотацию своих лекарств. Если в аннотации будет сказано, что ваше лекарство вызывает ухудшение перистальтики кишечника или провоцирует появление запоров, имеет смысл сменить свой препарат на какой-то другой, не имеющий таких побочных эффектов.
Четвертое. Очень часто запор может быть следствием гипотиреоза — сниженной функции щитовидной железы. Поэтому, если вы страдаете от запоров, обязательно проверьте свою щитовидную железу — сдайте анализы, в первую очередь на гормоны ТТГ и Т4. И если выяснится, что функция щитовидной железы у вас снижена, то в этом случае, скорее всего, вам придется принимать гормонозаместительную терапию.
Пятое. Запор может развиваться из-за того, что вы пьете слишком мало обычной воды (чай, кофе и другие напитки чаще всего не в счет).
Какое отношение питье воды может иметь к запору? Самое прямое.
Механизм действия воды на кишечник: размягчение каловых масс; очищение стенок толстого кишечника; устранение спазмов; усиление сократительной активности кишечника.
Так что пить воду нужно — хотя бы 1 литр простой воды в сутки; кипяченая это будет вода, фильтрованная, бутилированная или чистая вода из-под крана — не столь принципиально.
Шестое. К запорам может приводить обезжиренная диета — нехватка жиров для кишечника может быть так же вредна, как и избыток тяжелой жирной пищи!
Поэтому, если вы страдаете от запоров, съедайте по утрам маленький кусочек сливочного масла — примерно 20 грамм; положите его в кашу или намажьте на кусочек хлеба.
 
ПСИХОСОМАТИКА запора
Многим людям в это трудно поверить, но существуют психогенные причины запоров.
Одним из первых об этом сообщил американский ученый Франц Александер. Он обнаружил, что у большинства пациентов, страдающих хроническим запором, можно выявить общие черты характера: постоянная мнительность, пессимизм, отсутствие доверия к другим людям, пораженческий настрой, склонность к депрессиям и ощущение, что их никто не любит.
Франц Александер и доктор Меннингер выяснили, что у людей, страдающих депрессией, запор встречается в 2 раза чаще, чем у людей, не имеющих особых эмоциональных отклонений! Любопытно, что у людей, страдающих манией преследования, запор встречается уже в 3 раза чаще, чем у относительно здоровых людей, — 72 % против 26 %!
Показательно, что симптоматическое лечение запора с помощью легких слабительных, массажа и гимнастики приводит не только к улучшению работы кишечника, но также благотворно сказывается на психологическом состоянии пациентов.
И наоборот, многим больным, которые до этого на протяжении долгих лет были вынуждены принимать слабительное, нередко с помощью одной лишь психотерапии удается избавиться от запоров и от дальнейшего использования слабительных лекарств!
 
Импотенция, сниженная потенция у мужчин. Слабая эрекция
 
Многие мужчины думают про себя, что у них слабая потенция. Или, скажем так, неудовлетворительная.
Но на самом деле… Нужно различать два совершенно разных состояния: бывает действительно сниженная потенция и бывает якобы сниженная потенция. В чем разница?
Якобы сниженная потенция — когда мужчина думает, что у него с «этим делом» что-то не совсем в порядке или совсем не в порядке, а на самом деле у этого мужчины никаких серьезных проблем с интимными возможностями нет. А все проблемы — они только в голове или в представлении о мужской сексуальности и реальных мужских возможностях. И справиться с такой «якобы сниженной потенцией» очень несложно — в большинстве случаев нужно всего лишь немного «поправить голову».
И наоборот, действительно сниженная потенция — это реальное снижение мужских возможностей, вплоть до импотенции и невозможности провести полноценный половой акт с женщиной. Что, впрочем, в наше время в подавляющем большинстве случаев тоже неплохо лечится.
А теперь давайте побеседуем обо всем этом поподробнее. Сначала разберем случаи якобы сниженной потенции. И уже потом поговорим о действительно сниженной потенции — выясним, от чего она возникает и какие у нее психосоматические причины.
Якобы сниженная потенция — четыре основных вида
1. Погоня за мифами. Неправильное представление о мужских половых способностях. Это самый яркий пример псевдосниженной потенции и самый частый подобный случай.
Многие мужчины считают, что 1–2 половых контакта за день (за ночь, за сутки) — это мало. Потому что вот, мол, их друзья рассказывают, что они могут за ночь заниматься любовью 3–5 раз или даже больше.
И некоторые мужчины, наслушавшись таких баек, считают, что это правда, а такие возможности (3–5 раз за ночь) — это норма. И если у такого доверчивого мужчины не получается за ночь заняться любовью больше одного-двух раз, он считает, что «жизнь кончена» и это — импотенция.
 
Анекдот в тему
Приходит мужик к сексопатологу и говорит:
— Доктор, у меня беда! Я жену за ночь больше восьми раз не могу!
— ??? А кто тебе сказал, что надо больше?
— Да вот сосед говорит, что за ночь по пятнадцать раз может!
— Ну и ты так говори!
 
Еще и некоторые женщины могут «подливать масла в огонь» — добавлять мужчинам комплексов.
Например, бывают случаи, когда женщина либо насмотрелись эротических фильмов, либо ей подружка какая рассказала — что, мол, у нее был любовник, который мог по 5 раз подряд… И вот, насмотревшись подобных фильмов или наслушавшись таких историй, женщина высказывает своему мужчине недовольство по поводу его скромных (с ее точки зрения) сексуальных способностей.
Мужчина, конечно же, еще больше впадает в панику, его комплексы усугубляются… А женщине и невдомек, что фильм — это просто постановка. А подружка могла и приврать. Или любовник у подружки объедался виагрой, отсюда и его «чудо-способности». Ну, или он и правда «секс-герой», какие встречаются один на миллион, и это редко-исключительный случай, на который уж точно не нужно равняться всем остальным мужчинам.
Поэтому, дорогие мужчины, уточняю.
Норма — то есть совсем норма! — это 1–2 половых контакта за день (за ночь, за сутки). Если с такой частотой у вас все получается и при этом эрекция хорошая — поздравляю, у вас все в порядке и комплексовать или переживать вам не нужно. Нет повода для переживаний.
Если вы можете больше и чаще — тоже поздравляю, вы, видимо, от природы наделены особыми сексуальными способностями. Или ваша женщина обладает талантом каким-то образом вдохновлять вас на частые подвиги. Но тогда зачем вы читаете эту главу? Срочно марш к ней в кровать!
Шучу. А если серьезно… Нужно понимать, что, говоря по 1–2 раза в сутки, мы имели в виду молодых людей. Людям постарше часто и одного раза за сутки — слишком много. После 45–50 лет тестостерон у многих мужчин снижается, организм переходит на «сохранительный» режим, и потребность в частом интиме уменьшается — у кого чуть-чуть, а у кого-то весьма значительно. И здесь уже норма может быть 2–4 половых контакта в неделю. А вы говорите 5 раз за ночь!
Кстати, о мужчинах старшего возраста стоит упомянуть еще вот в каком ракурсе.
Иногда мужчина, становясь старше, замечает, что его интимные возможности и потребности снизились. И он думает, что это ненормально, что это признак начинающейся импотенции. Начинает паниковать. Бежит по врачам. А некоторые из них и рады такого мужчину полечить — за деньги, конечно.
Так вот, дорогие мужчины, снижение сексуальных возможностей с возрастом — это нормально! Не всегда же оставаться в периоде юношеской гиперсексуальности, когда хочется всех и всегда!
Так что переживать в возрасте старше 50 лет нужно только в том случае, если полноценной эрекции не хватает для проведения все тех же 2–4 половых контактов в неделю. Вот в этом случае, возможно, стоит все-таки провериться у врачей.
И теперь плавно переходим ко второму пункту.
 
2. Вынужденная лебединая верность.
Еще одной разновидностью якобы импотенции является невозможность полового контакта нигде, кроме как на семейном ложе.
Бывают такие мужчины, у которых с женой все нормально получается, и эрекция вполне хорошая. Но при попытке «пойти налево» у такого мужчины эрекции нет совсем или она слишком слабая.
Понятно, что когда у мужчины с любовницей или с любовницами постоянно случаются осечки, он начинает думать, что у него с потенцией что-то не в порядке, даже если с женой при этом все проходит как надо.
Но на самом деле это нормально, и таких мужчин не так уж мало — по моим наблюдениям, не меньше 20 %.
Дело может быть в эмоциональных моментах — мужчина просто слишком волнуется при попытке близости с новой женщиной, с женой-то все спокойнее и привычнее. Поэтому с женой получается, с любовницей — нет.
Но порой дело в банальной гормональной совместимости-несовместимости: у некоторых тонко чувствующих мужчин организм уже заранее считывает, подходит ему женщина или нет, — на уровне подсознания, с помощью оценки ее запаха и особенностей внешности. И хотя голова говорит про потенциальную любовницу: «Она сексуальная, я ее хочу», организм может сказать: «Стоп, она мне не подходит».
Так что в этом случае мужчине совсем не нужно волноваться, а надо просто перестать искать себе приключения… на одно место.
Справедливости ради придется сказать, что бывают и обратные примеры, теперь уже «нелебединой верности», когда у мужчины все прекрасно получается с любовницей, а вот с женой эрекция нестойкая.
Такое, к сожалению, бывает при эффекте привыкания (к жене), когда семейная пара не умеет вносить разнообразие в свою интимную жизнь; или жена просто перестала по-женски ухаживать за собой. Или мужчина не чувствует себя с женой желанным, потому что жена часто давала понять, что интим для нее — всего лишь не очень приятная обязанность. А может, у жены интерес к интиму пропал, потому что супруг перестал как мужчина для жены стараться — перестал быть нежным и заботливым, отрастил пивной живот и тому подобное. Вот жена страсть и не проявляет…
А любовница вовсю старается, ей же сердце мужчины завоевать надо. Отсюда и возникает порой обратный вариант «лебединой верности» — с любовницей все получается, а с женой — нет. К сожалению.
 
3. «Резиновая нестойкость».
Иногда молодые люди жалуются на потерю эрекции при надевании презерватива. То есть без презерватива с эрекцией все хорошо, а стоит надеть презерватив — и эрекция пропадает. Некоторые молодые люди впадают по этому поводу в панику, думают, что это — импотенция, «жизнь кончена»…
На самом деле уменьшение или исчезновение эрекции в презервативе — это нормально! И такое бывает у очень многих совершенно здоровых в интимном плане мужчин. Ну не предусмотрено природой использование презервативов!
Так что… Презервативами пользоваться надо — при случайных связях. Или для предохранения от нежелательной беременности.
Но если у молодого человека «резиновая нестойкость» — это вовсе не повод для паники. Сей факт нужно принять как данность и перестать заводить случайные связи. Остепениться. Найти одну-единственную любимую. А для предохранения от нежелательной беременности взамен использования презервативов придется придумывать вместе со своей любимой какие-то иные способы «защиты».
 
4. Быстрый оргазм.
Некоторые мужчины, особенно молодые, слишком быстро достигают оргазма. И считают, что это ужасно. Думают, что это признак импотенции.
Еще и не очень опытная женщина после быстротечного полового контакта может иногда «подлить масла в огонь», сказать что-нибудь осуждающее вроде: «Ну что это такое, я даже возбудиться не успела! Ты что, импотент?»
Вы удивитесь, но на самом деле (в большинстве случаев) быстрое достижение оргазма, наоборот, говорит о хорошем сексуальном здоровье мужчины, о его хорошей возбудимости!
Потому что природой долгие половые акты не предусмотрены! Эволюционно, в дикие древние времена, мужчина должен был быстро достигать оргазма, чтобы потом сразу же быть готовым «к бою и к обороне».
Этого требовало выживание в условиях дикой природы. На тебя в любой момент может тигр напасть или динозавр (шучу, динозавры вымерли раньше); или противники из другого племени вот-вот нападут. Какой уж тут продолжительный половой акт — как бы не быть убитым или съеденным…. А секс — он по-быстрому, исключительно для продолжения рода….
Так что еще раз подчеркну — за редким исключением, быстрое достижение оргазма обычно говорит о хорошем сексуальном здоровье мужчины. И такие мужчины зачастую имеют лучший гормональный фон, чем те мужчины, которые способны продлевать половой акт на полчаса-час. Чаще всего «быстрые мужчины» так скоро и заканчивают дело потому, что у них из-за высокого уровня гормонов сильнее возбуждение, и им труднее сдерживаться.
Но я понимаю, дорогие друзья, что вся эта информация тех, кто слишком быстро достигает оргазма, успокоит лишь отчасти: «Ладно, доктор, выяснили, что быстрый оргазм — это не импотенция. Но хочется все-таки женщине доставить удовольствие. Что делать-то?»
А вот здесь, кстати, очень может помочь применение презерватива. Презерватив снизит чувствительность и чуть уменьшит перевозбуждение, поэтому половой акт может продлиться подольше.
Еще часто может помочь… повторный половой акт, по возможности — почти сразу же после первого соития. В этот раз уровень возбуждения будет поменьше, и все должно пройти лучше. Если практиковать повторные половые контакты регулярно (с одной постоянной партнершей), то постепенно все должно наладиться.
И совсем уж в крайнем случае можно воспользоваться приемом мягких успокоительных трав. Можно попробовать попринимать курсом валериану в таблетках или настойку пустырника. В большинстве случаев это помогает справиться с перевозбуждением и замедляет наступление оргазма.
Только в том случае, если все это не сработает, следует показаться врачу — очень редко, но все-таки бывают случаи, когда слишком быстрое наступление оргазма говорит о каких-то сбоях в организме. Впрочем, такое бывает в минимальном проценте случаев (по моим наблюдениям, всего 1–2 %).
 
* * *
С беседой о «якобы сниженной» потенции мы пока закончили.
А для чего я вообще поднимал эту тему? Я рассказал об этом, чтобы мужчины, у которых есть какие-то небольшие сексуальные особенности, но у которых с потенцией на самом деле все в порядке, прекратили о своих особенностях беспокоиться. И не считали, что им грозит импотенция.
Но теперь давайте поговорим о настоящем снижении потенции. Как мы уже говорили, это реальное снижение мужских возможностей, вплоть до импотенции и невозможности провести полноценный половой акт с женщиной.
Отчего снижается потенция? Что к этому приводит? Сейчас расскажу.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА снижения потенции
Многие мужчины считают (и их в этом часто пытаются убедить некоторые врачи), что потенция снижается в первую очередь из-за простатита. На простатит порой сваливают вообще чуть ли не все мужские проблемы.
Но на самом деле пресловутый простатит НЕчасто приводит к заметному снижению потенции. Чаще простатит вызывает боли в промежности; нередко он дает расстройства со стороны мочевого аппарата: частые и болезненные позывы к мочеиспусканию, чувство неполного опорожнения мочевого пузыря, боли в нижней части живота при походах в туалет. Он может вызывать болезненность по ходу мочеиспускательного канала и в прямой кишке при эякуляции. Из-за простатита могут ослабеть приятные ощущения при оргазме — это называется «блеклый оргазм».
А вот снижение потенции… Оно чаще происходит по другим причинам.
Перечисляем.
1. Малоподвижный образ жизни и недостаток физических нагрузок. Сидячий образ жизни, когда человек целый день проводит сидя, не вставая с дивана или офисного кресла, очень часто провоцирует снижение потенции. Дело в том, что из-за постоянного сидения нарушается кровоток в области таза. А снижение кровотока со временем автоматически приводит к снижению «мужской силы».
Впрочем, эта проблема решается достаточно просто. Достаточно гулять ежедневно хотя бы по 40–60 минут, желательно широким размашистым шагом, чтобы кровоток в органах таза более-менее восстановился.
Еще, если есть возможность, полезно регулярно плавать.
И очень полезно делать упражнения для повышения мужской силы, которые есть на нашем YouTube-канале «Разумная медицина доктора Евдокименко».
Видео называется «4 упражнения от простатита», но эти упражнения полезны не только для профилактики и лечения простатита. Они помогают значительно улучшить кровообращение в органах таза, усилить приток крови к простате и половому члену и за счет этого улучшают потенцию.
2. Прием некоторых лекарств. Спровоцировать снижение потенции может прием некоторых лекарственных препаратов! Особенно тех, которые мужчины по каким-то причинам вынуждены принимать ежедневно, годами.
Очень часто к снижению потенции приводит прием мочегонных препаратов, прием статинов — препаратов для снижения холестерина; а также некоторых лекарств для снижения давления.
Вообще перечислять вредные для «мужской силы» препараты можно очень долго. Поэтому если у вас необъяснимым образом вдруг снизилась потенция, лучше сделать так: проанализируйте, какие лекарства вы стали принимать на постоянной основе в последнее время. И проверьте их инструкцию.
Если в инструкции к препарату говорится о возможном снижении потенции, то это лекарство нужно постараться заменить на какое-то другое, у которого нет такого побочного эффекта.
3. Курение. Никотин обладает сосудосуживающим действием, которое может распространяться на сосуды полового органа. И если мужчина много или давно курит, это, естественно, может приводить к снижению потенции.
4. Злоупотребление пивом. В пиве содержатся фитоэстрогены — аналоги женских половых гормонов. Из-за фитоэстрогенов увлечение пивом, естественно, часто отражается на мужском организме.
У мужчин, злоупотребляющих пивом, со временем становятся видны так называемые симптомы феминизации: увеличение желез груди, расширенный таз, ослабление мышц брюшного пресса (из-за ослабления мышц брюшного пресса плюс вследствие ухудшения работы почек и появляется так называемый пивной живот).
К тому же многие специалисты считают, что употребление пива приводит к снижению уровня тестостерона в крови.
Из-за всего вышеперечисленного у многих мужчин при постоянном употреблении пива со временем нередко пропадает сексуальное желание и падает потенция.
5. Избыточный вес тоже может провоцировать снижение потенции. Хотя и отнюдь не всегда. Иногда полные люди бывают весьма энергичны «по этой части».
6. Сахарный диабет, особенно 2-го типа. При диабете часто происходит повреждение кровеносных сосудов, в том числе сосудов тазового дна. И это может приводить к снижению потенции у мужчин.
7. Возрастные изменения. После 45–50 лет у мужчин постепенно снижается выработка тестостерона, его количество в крови падает и как результат — происходит снижение потенции.
Впрочем, это тот случай, когда снижение потенции (если оно не очень резкое) вполне естественно и оправданно — ну не может 50-летний мужчина бегать за юбками точно так же, как подросток, переполненный гормонами в период юношеской гиперсексуальности!
8. Отсутствие стабильной сексуальной жизни, большие перерывы в интимной жизни.
Бывают ситуации, когда у мужчины по какой-то причине возникают продолжительные перерывы в интимной жизни (долгая командировка, болезнь жены, развод и т. д.). Если мужчина молод, это вряд ли сильно скажется на его потенции.
Но у мужчин старшего возраста, у которых уже начинается возрастное снижение выработки тестостерона организмом, длительные «простои» — от месяца и дольше — могут вызывать еще более заметное снижение уровня тестостерона в крови и угасание половой функции.
Чтобы неюный мужчина оставался в тонусе, желательно, чтобы его половая жизнь была регулярной, без долгих «простоев».
9. Нервное перенапряжение, усталость и недосыпание очень плохо сказываются на мужских интимных возможностях.
Если мужчина переутомлен и крайне истощен морально, если его достали стрессы и нервотрепки на работе, если он часто не высыпается, его организм чаще всего требует только одного — отдыха, а не интимной близости.
И хотя некоторые мужчины стараются снять стресс и нервное напряжение с помощью секса (что, кстати, вполне может сработать), во многих случаях организм отказывается отвечать на ласки женщины полноценной стойкой эрекцией — ресурсы истощены.
В таких случаях для исправления ситуации порой достаточно просто получить несколько дней передышки от рабочих дел, и все может наладиться само собой. Необходимо лишь как следует отдохнуть и выспаться.
Причем высыпаться, пожалуй, это самое главное — наиболее активно тестостерон вырабатывается именно в ночное время, во сне.
Спать нужно минимум 7–8 часов в сутки, желательно в полной тишине и темноте.
 
ПСИХОСОМАТИКА снижения потенции
Мужская потенция — дело тонкое. Корни многих мужских проблем кроются в голове.
Как говорила в девяностых одна моя любвеобильная знакомая: «Сантехники низкой потенцией не страдают. Упал или не встал — это удел только интеллигентных мужчин. Начитанных. Потому что много думают. А сантехники о лишних проблемах думают мало, рефлексиями не страдают, поэтому у них со стойкостью проблем нет».
Так было в девяностых. А сейчас сантехники начитанные пошли. Поэтому у них теперь тоже проблемы с эрекцией бывают…
Но шутки шутками, а та знакомая во многом была права. Чем больше во время секса или непосредственно перед ним мужчина думает, тем больше шансов, что у него случится осечка. А за ней последуют повторные неудачи. Потому что чем больше мужчина зацикливается на сексе, зацикливается вот на этом «встанет — не встанет», тем больше у него вероятность провала.
Именно по этой причине у мнительных и неуверенных в себе мужчин эрекция может исчезнуть в самый неподходящий момент или в нужный момент может и вовсе не наступить.
Очень часто на состояние потенции влияют следующие психологические факторы:
Первая интимная близость прошла неудачно, женщина в сердцах ляпнула что-то резкое, и с тех пор мужчина зациклился на возможности неудачи.
Был неудачный опыт секса; опять же — женщина сказала что-то обидное, и с тех пор мужчина стал постоянно комплексовать и волноваться перед сексом.
Боязнь своей неопытности; страх, что «не встанет», что-то не получится. Что не удовлетворит партнершу.
Если все эти психологические проблемы не разрешить, со временем может развиться стойкое психогенное снижение потенции.
Но разрешить эти проблемы в наши дни чаще всего не очень сложно. У нас теперь есть виагра и ее аналоги — силденафил. Если принимать эти препараты в малых дозах за час-два до полового акта, у мнительного мужчины во время близости почти наверняка будет «железная» эрекция. Он быстро обретет необходимую уверенность и опыт. И в скором времени сможет обходиться уже без этих таблеток.
Главное здесь не переборщить и не использовать эти таблетки в течение длительного времени, а то появится психологическая зависимость от них. Я обычно рекомендую мнительным пациентам принимать виагру или ее аналоги очень недолго и нечасто — только первые 5–7 раз, для того, чтобы почувствовать, что такое «настоящая твердость». И еще немного «прокачать» сосуды полового члена — в этом смысле виагра или ее аналоги при недолгом приеме тоже могут помочь.
Можно ли в дальнейшем пользоваться этими таблетками? Можно, конечно. Но с моей точки зрения — лучше это делать нечасто, 1–2 раза в месяц, потому что определенные «побочки» у этих таблеток есть. Так что не увлекайтесь. Если вам нужно укрепить потенцию не на один раз, а совсем надолго, лучше это делать с помощью специальных упражнений.
У нас на YouTube-канале «Разумная медицина доктора Евдокименко» есть такие упражнения. Видео называется «4 упражнения от простатита», и эти упражнения, помимо их основного предназначения, очень полезны для повышения мужской силы и улучшения потенции.
 
* * *
В завершение темы хотел бы сказать вот о чем. Некоторые психологи пишут, что импотенция развивается из-за того, что у мужчины есть навязанная ему убежденность, будто секс — это «грязь», это пошло, грязно и греховно. Или из-за страха перед матерью и как следствие — подсознательного страха перед всеми остальными женщинами.
Может ли на самом деле из-за этого снизиться потенция? Да, иногда может. Но все же снижение потенции из-за таких психологических проблем бывает гораздо реже, чем из-за тех ситуаций, о которых я рассказал выше.
 
Инсульт, острое нарушение мозгового кровообращения
 
В основе инсульта лежит неожиданно возникший спазм мозгового сосуда, при котором на какой-то период времени прекращается подача крови к тому или иному участку мозга, и возникает его ишемия. В результате функция поврежденного участка мозга частично или полностью утрачивается, то есть этот участок мозга перестает нормально функционировать.
Так происходит при ишемическом инсульте. Его еще иногда называют инфарктом мозга.
Бывает еще геморрагический инсульт — то есть инсульт, возникающий на фоне разрыва мозговых сосудов. Геморрагический инсульт нередко происходит на фоне слишком сильных переживаний, во время очень интенсивной вспышки эмоций, гнева или ярости. Такой инсульт довольно трудно поддается лечению, но и встречается он в нашей врачебной практике реже, чем распространенные ишемические инсульты. Вот их вполне можно было бы даже назвать массовыми, настолько часто они случаются.
Почему у того или иного человека однажды (неожиданно для него самого) случается ишемический инсульт?
Общепринятые представления о причинах инсульта сводятся к двум идеям:
1. Инсульт возникает на фоне повышенного давления.
2. Инсульт случается из-за повышенного холестерина и бляшек в сосудах.
Но обратите внимание — повальное стремление к давлению 120 на 70 и к снижению уровня холестерина не привело к снижению количества инсультов и инфарктов.
Потому что вообще-то инсульты и инфаркты случаются не только при повышенном давлении — они могут происходить в том числе и при нормальном давлении, и даже при низком давлении.
То же самое и с холестерином: инсульты случаются при любом уровне холестерина: при высоком, нормальном и даже при пониженном показателе холестерина в крови!
Потому что причина инсультов чаще всего в другом!
У моей мамы, например, давление всегда было в норме. Холестерин тоже был в норме. Бляшек в сосудах не найдено. А инсульт случился. Почему? От переутомления. И на фоне очень сильного (на тот момент) переживания. Вот это все — самые частые причины большинства инсультов.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА инсульта
Очень часто люди получают инсульт на фоне банального переутомления. Не умеет человек рассчитывать свои силы, не учитывает свое возрастное состояние, слишком сильно физически перерабатывает или крайне переутомляется эмоционально, до истощения нервных или физических сил. В итоге в какой-то момент, из-за крайней степени переутомления происходит спазм мозговых сосудов и развивается инсульт.
Отдельная тема — это дачные перегрузки, когда люди на жаре, под палящим солнцем, «упахиваются» буквально до… инсульта. Ежегодно летом многие неврологические отделения, где лечат больных после инсультов, «под завязку» забиты дачниками, которых привезли в больницу с инсультом прямо с «любимых грядок». Об этом я знаю не понаслышке.
А некоторые дачники, кстати, еще иногда вкалывают на жаре под рюмочку, или под две, или под десять. И потом в их инсульте, оказывается, якобы давление виновато… или повышенный холестерин…
 
ПСИХОСОМАТИКА инсульта
Инсульт часто является показателем того, что у этого человека есть серьезная психологическая проблема. И в данный момент у его подсознания нет другого способа «решить» эту проблему, кроме как вывести человека из процесса активной жизни (с помощью инсульта).
Вы спросите: что же это за психологическая проблема, которую организм вынужден «решать» таким жестоким способом?
Я провел опрос довольно большой группы людей, перенесших ишемический инсульт, и проанализировал сопутствующие инсультам обстоятельства. Они оказались общими примерно для 70 % из этих пациентов.
Выяснилось: большинство из опрошенных людей заработали ишемический инсульт потому, что привыкли взваливать на себя неподъемный груз забот и ответственности.
А порой еще и потому, что слишком уж беспокоились по поводу своей профессиональной незаменимости или по поводу своей полезности для окружающих.
Как пример: человеку давно пора уйти на пенсию, он «до чертиков» устал от работы, но не бросает ее, потому что: «А кто же семью будет кормить?» Или: «Кто же будет продолжать мое дело, молодые-то совсем ничего не умеют…»
Или еще пример — женщина уже немолода, но продолжает «вкалывать» на работе, потому что: «Нужно же детям помочь деньгами»; а после работы у нее тоже нет времени отдыхать: «Надо еще успеть с внуками посидеть».
И вот от такой постоянной перегрузки уставший организм может отправить человека на вынужденную пенсию — с помощью инсульта, к сожалению. Мы с вами о таком варианте развития некоторых болезней говорили в первой части книги.
Любопытно, что успех лечения людей, перенесших ишемический инсульт, зачастую зависит от того, насколько они осознали ошибочность своих прежних установок, и от готовности изменить свое поведение. Те из пациентов, которые готовы изменить стиль жизни, как правило, идут на поправку гораздо быстрее тех, кто не сделал выводов из истории своей болезни и собирается жить в прежнем «потогонном» режиме.
 
* * *
Помимо перечисленного, в некоторых случаях причиной инсульта может стать глубокая потребность объединить семью, а также страх одиночества. Скажем, пожилая мама живет в одном городе, а ее взрослые дети — в другом. Умом женщина с этой ситуацией давно смирилась, но душа, особенно с возрастом, стремится к детям. И тогда инсульт может стать поводом к тому, чтобы семья объединилась. Таких примеров очень много.
Кстати, иногда к «помощи» инсульта неосознанно прибегает один из покинутых супругов. Если ушедшая из семьи половина обладает высокой степенью ответственности, то инсульт, случившийся с бывшим супругом, может заставить инициатора развода вновь вернуться в семью, чтобы ухаживать за страдальцем. И семья, пусть даже на время болезни, вновь воссоединяется.
 
* * *
Наконец, очень тяжелые случаи инсульта, как это ни странно будет звучать, порой случаются с человеком для того, чтобы не дать ему… что-то сделать.
Скажем, инсульт может заставить человека бросить пить или курить.
Или человек надумал сделать что-то очень нехорошее — а тут бац! Инсульт! Который уберег этого человека от каких-то поступков, способных привести его к еще большим неприятностям. Хотя, наверное, здесь вы меня спросите: а какие могут быть неприятности страшнее инсульта? Это как посмотреть.
Знаю случай, когда инсульт буквально уберег человека от совершения им некоего полукриминального деяния. Как мне потом рассказал этот мужчина: «Хорошо, что случился тот мой инсульт, а то бы я таких дел натворил…»
 
Кашель, одышка, болезни бронхов и легких
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА кашля, одышки, болезней бронхов и легких
Существует широко распространенное мнение, что нет ничего вреднее для легких и бронхов, чем курение. И что все проблемы с легкими, включая затяжной кашель, чаще всего провоцируются именно курением.
На самом деле существует еще как минимум два фактора, которые вредны для легких и бронхов не меньше, а может быть, даже и больше, чем пресловутое курение.
И я вам о них сейчас расскажу.
Однажды ко мне на прием пришел мужчина, который страдал от кашля на протяжении долгих нескольких месяцев. Он все кашлял и кашлял, буквально надрывался от кашля. И страдал от одышки, точнее — от ощущения нехватки воздуха.
Однако при этом уж как только мужчину ни обследовали, но причин для кашля у него не находили.
Мужчине провели все необходимые анализы и обследования, сделали флюорографию, рентген и компьютерную томографию легких.
Анализы были в норме, легкие и бронхи на снимках были чистыми. И врачи никак не могли поставить мужчине диагноз. В конечном итоге, чтобы поставить хоть какой-то диагноз, пациенту поставили диагноз «астма без приступов».
Люблю я современные диагнозы. Просто комедия! Астма без приступов. По сути, это как сказать «астма без астмы».
Еще одному моему пациенту в похожей ситуации поставили диагноз «НЕинфекционный хронический бронхит».
Мужчина кашлял целых два года, и все два года никто из многочисленных врачей не мог сказать, от чего же именно он кашляет.
Так продолжалось до тех пор, пока мужчина не попал ко мне на прием и я не спросил его про таблетки. Я попросил мужчину уточнить, какие таблетки он принимает каждый день.
А пил он (ежедневно) таблетки от давления, в аннотации которых было черным по белому написано:
Побочные эффекты (помимо прочего): КАШЕЛЬ. И одышка.
Это нужно знать: очень многие таблетки от давления, особенно при длительном приеме, вызывают побочный эффект в виде кашля. Или в виде одышки.
Да, я знаю, что могу надоесть читателям этой книги упоминанием побочных эффектов таблеток. Но что же делать, из песни слов не выкинешь. Современные люди пьют слишком много таблеток! Поэтому надоедать вам разговором о побочках лекарств по ходу книги я буду еще не раз и не два.
И отсюда первое правило. Если вас изводит затяжной кашель — проверьте аннотации тех таблеток от давления, которые вы пьете. При упоминании побочного эффекта в виде кашля смените таблетки на другие.
Второй фактор, который вредит легким не меньше, чем курение, — это обезжиренная диета.
На ассамблее Всемирной медицинской ассоциации я однажды беседовал с выдающимся торакальным хирургом, специалистом по болезням легких.
И в личной беседе этот ученый мне посетовал:
«Знаешь, не можем понять, в чем дело! Пошла просто эпидемия туберкулеза легких у жен новых русских, у жен богатых людей. И многие из них кашляют напропалую. При этом откуда берется туберкулез у бомжей, у людей, живущих в плохих санитарных условиях, или у алкоголиков — это понятно! Но у жен богатых людей откуда такая напасть? Они же в прекрасных условиях живут! Вся современная наука об этом голову сломала».
Пусть наука ломает голову и дальше, а я, дорогие читатели, сейчас вам открою секрет.
Если упрощенно, дело в том, что наши легкие — очень жирозависимый орган. Для нормальной работы нашим легким очень нужны жиры. Без поступления в организм адекватного количества жиров (с пищей, разумеется) работа легких нарушается! И заражение любой легочной инфекцией происходит намного легче!
Так вот, многие жены богатых людей «сидят» на обезжиренных диетах, чтобы сохранить стройную фигуру, или вообще уходят в вегетарианство. То есть животных жиров в рационе у них часто не хватает. Отсюда нередко идут бронхиты, кашель, туберкулез и другие бронхо-легочные проблемы.
Одна моя пожилая пациентка пришла на прием в сопровождении своего сына, худощавого молодого человека лет примерно тридцати. Выглядел он, несмотря на молодость, совершенно изможденным и был очень бледным. Я бы сказал, бледным с синевой и с синими кругами под глазами. А еще он непрестанно кашлял, просто выкашливал свои легкие.
Когда я спросил свою пациентку о кашле сына, она сказала, что врачи ничего не находят (ну, к сожалению, это банально). И причину кашля выяснить не могут.
Из дальнейшей беседы выяснилось, что 3–4 года назад мужчина стал веганом, по морально-этическим причинам отказался от любой животной пищи, даже от молока и сливочного масла. А примерно через год после ухода в веганство (и отказа от животной пищи) молодой человек начал постоянно кашлять.
Я поговорил с сыном своей пациентки, убедил его, что ежедневно на завтрак нужно съедать хотя бы кусочек (20 грамм) сливочного масла. И в целом рекомендовал вводить в рацион животные жиры (именно животные!).
Уже через месяц мужчина появился у меня в кабинете со словами благодарности, порозовевшим и без синих кругов под глазами. От изводившего его кашля мужчина за этот месяц тоже освободился — примерно через неделю после того, как снова стал потреблять жиры.
Вообще многие наши мудрые мамы и бабушки, еще не отравленные идеей о пользе обезжиренной диеты, знали, что при простудах, кашле и бронхите полезны жиры и масло.
Многие, наверное, помнят такой старый рецепт коктейля от кашля — на стакан горячего молока 20 грамм сливочного масла и ложка меда. Выпить горячим. Работало…
Конечно, никто не отменяет того факта, что бронхи и легкие могут страдать от различных инфекций. И в этом случае, если болезнь вызвана бактериальной инфекцией — нужно пить антибиотики.
Однако вот еще один факт, о котором нужно помнить и о котором мы с вами только что говорили — нехватка жиров в рационе приводит к тому, что любая инфекция гораздо легче проникает в бронхи и легкие, ослабленные обезжиренной диетой!
Конечно, не только таблетки от давления и нехватка жиров ослабляют наши легкие.
Ежедневно жители больших и маленьких городов вдыхают с воздухом большое количество вредных веществ! Это и угарный газ, и бензапирен, диоксид серы, оксиды азота, метан и другие газообразные углеводороды; пыль, сажа и различные взвешенные частицы. И все это оседает на слизистой дыхательных путей и попадает в альвеолы легких.
В результате у одного человека развивается кашель, астма или хронический НЕинфекционный бронхит, у другого — аллергия. У кого-то, особенно у людей постарше — ХОБЛ, хроническая обструктивная болезнь легких. А, например, дети часто болеют простудными заболеваниями.
Люди, проповедующие ЗОЖ, то есть ведущие здоровый образ жизни, иногда страдают от плохой экологии и от загрязнения воздуха даже сильнее тех, кто не привык утруждать себя занятиями физкультурой! Ведь при пробежках, катании на велосипеде, лыжных прогулках, да и вообще при любых активных занятиях спортом в городе или рядом с городом — «на как бы свежем воздухе» — мы прогоняем через легкие гигантские объемы не очень чистого воздуха.
Так что, с одной стороны, учащенное «спортивное» дыхание для легких и для сердца полезно, а с другой стороны, при таком дыхании мы, образно говоря, активнее «закачиваем в легкие» вредные вещества.
Поэтому всем нам, включая любителей ЗОЖ — здорового образа жизни, не помешает регулярно «чистить легкие», выезжать за город, гулять в лесу, а еще лучше, если есть такая возможность — хотя бы раз в год отправляться к морю как минимум на 2–3 недели.
 
ПСИХОСОМАТИКА кашля, одышки, болезней бронхов и легких
Очень многих людей раздражает, когда рядом кто-то долго или сильно кашляет. Многим людям в этот момент подсознательно кажется, что кашляющий человек на них… лает.
Частично это так и есть — с точки зрения психосоматики кашель в каком-то смысле является аналогом лая.
То есть некоторые люди начинают кашлять, когда им хочется что-то высказать, «выговорить из себя», хочется сказать что-то вроде «Да послушайте же вы меня, наконец!». Но человек по каким-то причинам сдерживает себя, не говорит то, что хотел высказать. И тогда он начинает… «лаять». То есть кашлять.
И чем дольше человек носит в себе невысказанные слова, тем дольше порой он кашляет. Даже если физических причин для кашля нет.
Поэтому когда у нас в семье кто-то начинает кашлять, первый вопрос, который все (максимально тактично) задают кашляющему: «Что ты хочешь сказать? Выскажись, наконец». Или: «Пожалуйста, давай уже, выговорись, расскажи, что там тебя гложет?»
Что касается психосоматики одышки и затруднения дыхания, бывают случаи, когда одышка, ощущение нехватки воздуха и затруднение дыхания тоже возникают без видимой физической причины. И начинаются исключительно из-за состояния нервной зажатости и подавленности.
Как я писал в книге «Причина твоей болезни», из опыта общения со своими пациентами я сделал вывод, что ощущение нехватки дыхания часто случается у тех людей, которые не живут своей жизнью, игнорируют свои интересы и желания. То есть «не дышат полной грудью».
Кроме того, нередко затруднение дыхания возникает у тех людей, которых чересчур контролируют и «зажимают», то есть совсем не дают им личной свободы.
На физическом уровне это выглядит так: состояние душевной подавленности приводит к тому, что человек сжимается в комок, ссутуливается. В таком положении нередко возникает сжатие грудной клетки, а значит, органам дыхания физически не хватает объема для полного вдоха. Результат — затруднение дыхания, ощущение нехватки воздуха и одышка.
Это состояние, когда легкие все время находятся в сжатом состоянии, очень часто осложняется физическими болезнями бронхов и легких, как бы ни трудно нам было в это поверить.
 
Компьютерная зависимость, зависимость от компьютерных игр
 
Компьютерная зависимость и зависимость от компьютерных игр, особенно у детей и подростков — довольно трудно решаемая проблема. Ни один из моих знакомых психологов или психиатров пока не предложил адекватного способа решения этой проблемы.
В статьях, публикуемых психологами в интернете, на мой взгляд, тоже почти не бывает реально работающих советов. И вот почему.
Большинство психологов, пишущих об интернет-зависимости или об увлечении компьютерными играми, чаще всего совсем не разбираются в проблеме и публикуют полнейшую ерунду. Либо сознательно запугивают людей и через запугивание навязывают свои весьма недешевые услуги по «лечению и избавлению от компьютерной зависимости».
При этом никто из многочисленных горе-психологов, чьи работы я прочитал, ни разу не попытался взглянуть на проблему под правильным углом. Никто не задал себе правильных вопросов и соответственно не нашел верных ответов.
Попытаемся восполнить этот пробел.
Какие вопросы мы с вами должны задать, чтобы понять, как решить проблему и справиться с компьютерной зависимостью?
Первый вопрос:
Почему у ребенка, подростка или взрослого человека возникает игромания или компьютерная зависимость? Это пристрастие исключительно сегодняшнего дня или оно имеет глубинные вековые корни?
Правильный ответ:
Человек всегда, во все времена, искал для себя любимого «лекарство от скуки», искал развлечений и удовольствий. Подчеркиваю, люди искали для себя — и находили — развлечения и удовольствия всегда, во все века и при любых условиях.
Древние римляне играли в мяч, посещали похабные представления уличных комедиантов и смотрели бои гладиаторов. «Хлеба и зрелищ!»
Очень популярна у римлян была игра в кости (игральные кубики). Этой игрой увлекались не только простолюдины, легионеры и рабы, но и многие римские властители. Император Гай Юлий Цезарь Август приказал соорудить из собственного дворца игровое заведение по типу современного казино.
В Средние века люди тоже играли в кости. А еще они отправлялись на охоту, пили, обжирались, шли к проституткам или устраивали дуэли. Кто-то со скуки шел на войну.
Более «продвинутые» играли в шахматы и шашки. К слову, шахматы и шашки очень злили представителей духовенства. Запреты на подобные развлечения устанавливались во многих христианских, иудейских и мусульманских странах.
Но, несмотря на все запреты, шахматы и шашки оставались популярными до тех пор, пока им на смену в XV веке не пришли карты.
Очень скоро карточные игры стали, наверное, самым популярным массовым развлечением. Компьютерных игр тогда еще не было, зато в карты «отрывались по полной».
Причем почти сразу стали играть на деньги. Люди проигрывали целые состояния, и никакие увещевания родных и близких не могли игроков остановить.
О том, насколько карточные игры в те времена были популярны, можно рассказывать долго. Но чтобы не утомлять вас лишней информацией, упомяну только один факт. В ХIХ веке не было, пожалуй, ни одной знаменитости, которая не коротала бы время за карточным столом.
Играли все — Пушкин, Грибоедов, Лермонтов, Достоевский, Некрасов, Толстой, Чехов, другие писатели и поэты, дипломаты, политики и помещики.
При этом многие проигрывались в пух и прах.
После гибели Пушкина от руки Дантеса царь распорядился оплатить из казны все долги поэта. Включая карточные. «Всего уплачено долгов Пушкина по 50 счетам около 120 000 рублей»… — бешеные по тем временам деньги!
Федор Достоевский тоже спускал в карты сумасшедшие деньги. Поигрывал он и в рулетку. В феврале 1867 года он 5 недель подряд играл в казино и, по некоторым сведениям, проиграл обручальное кольцо своей жены и ее последнее платье.
Лев Толстой в 1857 году проиграл в казино Баден-Бадена всю наличность, занял денег у своих друзей, писателей Полонского и Боткина, и снова все проиграл.
Компьютерные игры в те времена были настоящей бедой… Люди теряли из-за них целые состояния, включая свои дома, имения и помещичьи угодья.
Простите, я сказал «компьютерные игры»? Описался, наверное. Компьютерных игр тогда еще не было, конечно. Речь о картах и других азартных развлечениях.
Однако ж азартные игры, как ни странно, во все времена были не самой большой бедой. Случались у людей и более пагубные увлечения — например, алкоголь и наркотики.
«Великий психолог» Зигмунд Фрейд страдал (или наслаждался?) зависимостью от кокаина. Михаил Булгаков употреблял морфий. Эрнест Хемингуэй банально пил. Льюис Кэрролл, автор «Алисы в Стране чудес», страдал опиумной зависимостью (ну кто бы мог подумать?).
Вообще наркотики и алкоголь употребляли многие известные личности:
Эдгар По — опиум, Конан Дойль — морфий, Валерий Брюсов — кокаин, Владимир Высоцкий — морфий, Александр Вертинский — кокаин, Джек Лондон — морфий, Гоген и Ван Гог — абсент, Михаил Шолохов — алкоголь; список, как вы понимаете, можно продолжать очень и очень долго.
А что у нас с современными зависимостями? Чем народ развлекается в наше время?
Многие женщины, гневно осуждающие интернет и компьютерные игры, проводят по 8–10 часов в день за просмотром телевизора. Тоже, кстати, зависимость.
Во время лабораторных экспериментов ученые изучали реакцию людей на просмотр телевизора, следя за мозговыми волнами с помощью электроэнцефалографии. Выяснилось, что в результате длительного просмотра телепередач и сериалов умственная активность и критичность мышления у большинства людей снижается, и этот негативный эффект сохраняется довольно долго.
Можно упомянуть и другие распространенные виды зависимостей, такие как: шопоголизм, сексуальная зависимость, курение, обжорство, потребность часами болтать с подругами по телефону и даже трудоголизм.
Особо упомяну дачную зависимость. Даже не пытайтесь убедить меня, что это не зависимость и что любитель поездок на дачу легко от них откажется.
Итак, что мы имеем. Если смотреть на ситуацию непредвзято, нет, пожалуй, ни одного человека, который не имел бы той или иной зависимости. Вопрос только в том, насколько эта зависимость вредна и опасна.
Насколько же вредна интернет-зависимость или зависимость от компьютерных игр?
В ее крайних проявлениях, когда человек из-за этого не ест, не пьет, не спит, не ухаживает за собой, становится агрессивным, не учится или не работает — безусловно, вредна.
И это уже психиатрия — состояние на грани психоза или шизофрении. В такой ситуации надо срочно обращаться даже не к психологам, а к психиатрам. Возможно даже, класть ребенка или подростка в психиатрическую больницу. Хотя это, к сожалению, никому никогда толком не помогает.
Но, положа руку на сердце, давайте признаем, что многих мам и бабушек волнует не тот факт, что ребенок или подросток из-за игр или интернета стал неадекватным.
Даже если ребенок остается вменяемым, нормально ест-спит и вполне нормально учится, мам и бабушек все равно тревожит, что их чадо несколько часов в день проводит в интернете или играет в компьютерные игры.
Тревожит только потому, что такое времяпровождение не укладывается у некоторых родителей в голове: «Это неправильно; мы в детстве играли на улице; мы бегали, а они сидят на одном месте». Или вот это: «По телевизору сказали, что компьютерные игры — это очень-очень плохо».
И как-то забывается то обстоятельство, что в нашем советском детстве были другие вредные зависимости: кто-то во дворах дрался, кто-то играл в карты, кто-то пил водку. Некоторые нюхали клей. Почти все курили. Многие девчонки «неожиданно» беременели в 15–16 лет.
Ну, а теперь давайте задумаемся еще вот о чем. Предположим, криками и угрозами или уговорами вам удастся отучить ребенка от компьютера.
Чем он займется? Кинется изучать науку? Это вряд ли. Начнет писать книги? Тоже сомневаюсь. Станет великим художником? Запишется в спортивную секцию? И это вряд ли.
Скорее всего, ребенок или подросток начнет искать замену компьютеру. И в этом случае он все равно найдет свою «зависимость» — сомнительные компании, беспорядочный секс, наркотики или алкоголь, карты или казино, обжорство или экстремальные развлечения и т. д.
По большому счету, проблема ведь не в том, что у человека возникает компьютерная зависимость, а в том, что он в целом склонен «погружаться» в разные зависимости и не умеет их контролировать.
К слову, подобных историй, когда отлученный от компьютера подросток «уходил в подворотни» со всеми вытекающими последствиями, за 20 лет практики я от своих пациенток слышал очень и очень много. Как мне потом говорили многие из этих мам и бабушек: «Лучше бы уж продолжал в игры играть».
Что же делать? Просто не обращать внимания, что ребенок сутками напролет сидит в интернете или играет? Или бороться с ребенком, усугубляя конфликт?
Честно — не знаю. Стопроцентных рецептов нет. Можно только попытаться что-то сделать, но без насилия.
Мягко договариваться. Мягко убеждать. Попробовать понять своего ребенка и, возможно, иногда даже разделять его увлечения. Хотя бы изредка вместе сыграйте во что-нибудь.
А еще старайтесь чаще куда-нибудь вместе ездить, в какую-нибудь поездку или в путешествие. Вдруг ребенка там, в поездке, что-то «зацепит».
Почаще разговаривайте — о чем угодно, только ни в коем случае не критикуйте увлечения своего ребенка. Наоборот, сделайте вид, что они вам интересны. И попутно старайтесь ненавязчиво «зацепить» ребенка своими увлечениями.
Главное, делайте все без насилия, чтобы не стать врагами. И чтобы ребенок не замкнулся еще больше в своем компьютерном мирке.
В завершение темы предложу вашему вниманию несколько умных мыслей от посетителей различных форумов, посвященных компьютерной зависимости. Я их, уж извините, немного подсократил и подредактировал в плане орфографии, но общий смысл оставил без изменений.
 
Комментарии с различных форумов:
— Я с детства был заядлым игроком в компьютерные игры и даже теперь, повзрослев (мне 25 лет), поигрываю и думаю, что буду играть и дальше.
Несомненно, в играх есть плюсы. В первую очередь это — навыки общения, множество знаний и умений, развитие моторики (пальцы порхают над клавиатурой как у пианиста), а также очень хорошо английский язык подтягивается, особенно если игра не переведена на русский или когда играешь с иностранцами: нужно же как-то с ними общаться.
Но есть и минусы: времени игры отнимают много. Все же лучше, если у ребенка будут разносторонние интересы, и желательно, чтобы их было побольше. Ничто не мешает ему и хорошо учиться, и заниматься спортом, и проводить свободное время за играми.
 
* * *
— Даю совет: найдите своему ребенку какое-нибудь интересное занятие, не может же подросток сутками смотреть в потолок.
 
* * *
— Невозможно ничего с этим сделать…. Хотя можно переключиться на наркотики и алкоголь…
 
* * *
— Есть один способ — переиграть. Проверено, помогает. Посидите за компьютером 2–3 месяца по 14–16 часов, и реально надоест — все равно ведь все игры одинаковые. Скачал, прошел, забыл…
Главное, чтобы в это время тебя никто не ограничивал и не капал на мозги, нужно реально играми «объесться до тошноты».
 
* * *
— Жесткий родительский контроль вреден ребенку. Ведь, вырвавшись из-под такого контроля, можно натворить что угодно. А вот тем, у кого запретов мало, многие запретные вещи могут быть и без того неинтересны — поскольку часто подросткам нравится именно то, что запрещено. Я сама играла в игры с 17 лет. Примерно через год-полтора интерес к играм пропал. Затем он возобновился лишь тогда, когда в моей жизни наступила черная полоса. Но после ее завершения игры опять ушли в небытие.
 
* * *
— К этому надо прийти самостоятельно. Чем больше кто-то будет капать на мозг — тем хуже…
 
* * *
— Да уж. Бросайте игры. И садитесь как все за телевизор и сериалы. Незачем выделятся….
 
* * *
— Наши дети выбирают то, что им может пригодиться в нынешней жизни. Они черпают знания из всех доступных многочисленных источников — в том числе из ТВ, интернета, компьютерных игр. Это одновременно и современная библиотека, и школа. Хотя, конечно, все хорошо в меру.
 
* * *
— Я никогда не любила телевизор, никогда не играла в компьютерные игры; и вообще самым страшным моим увлечением, по мнению родителей, была игра на гитаре. А все остальное время я тратила на математику и физику, которую обожала всей душой.
У мужа, наоборот, был бой с родителями по поводу того, сколько играть, сколько смотреть телевизор, и частые разборки по поводу плохих оценок в школе. Но в итоге мы оба поступили в один вуз, увлечение играми у мужа к 18 годам прошло как-то само собой, ему стало интереснее самому программировать и писать те самые игры. То есть в итоге из нас обоих получились нормальные взрослые люди.
 
* * *
— Кстати, тут речь зашла насчет учебы и компьютеров… я немного зацепил компьютерные игры в школе, когда учился в 8 классе. А на 1-м курсе института мы узнали про онлайн-игры. Тут почти про все другие хобби мы забыли.
Так вот, насчет оценок и жизни… по большинству предметов у меня тогда были стабильные тройки. Но эти низкие оценки и увлечение играми не помешали мне получить высшее образование, а затем и второе высшее. И сейчас я занимаюсь любимой работой с неплохой зарплатой.
 
* * *
— У меня перед глазами примеры, как родители пытаются контролировать и не разрешать играть, а дети развивают свои способности во лжи и изворотливости, чтобы все равно продолжать это делать!
 
* * *
— Я в этом вопросе иду на небольшую хитрость. Когда мне кажется, что мой сын (12 лет) много играет, я делаю ему предложение — переключиться, сыграть в настольную игру, карты или помочь мне по дому. Он тогда спокойно выключает компьютер и возвращается к нему лишь на следующий день.
Но меня мучают сомнения: по большому счету, чем же настольные игры и карты отличаются от компьютерных игр? И что будет, когда сын мою хитрость раскусит? Ведь рано или поздно это обязательно случится!
 
* * *
— Раньше приходил с работы и резался в игры. Со временем стали уставать глаза, да и времени стало жалко. Решил я отказаться от этой привычки. Первое — приходил, и на пробежку. Второе — начал готовить для себя всякие вкусняшки. Третье — попытался планировать вечер. Четвертое — стал отвлекать себя сериалами! Получаю от всего этого удовольствие.
 
Комментарий доктора Евдокименко. М-да… Сериалы — оно, конечно, полезнее.
 
* * *
— Думаю, прозвучит глупо, но если у вас совсем плачевное состояние, можно эту зависимость направить в нужное русло. Раньше я тоже многое время проводил за играми.
Потом я как-то задумался и понял, что нужно что-то менять. Конечно, если вы сугубо домашний человек и вам нечем заняться, кроме как сидеть за компьютером, то можно вместо компьютерных игр заняться работой в интернете. Звучит глупо, но других альтернатив я не нашел, хотя это и не так уж и плохо.
 
Лишний вес, полнота, ожирение, не получается похудеть
 
Многие считают, что все полные люди без исключения становятся полными только от того, что они много едят. Мол, нельзя поправиться, если ты не объедаешься каждый день и каждый вечер.
Особенно категоричными в этом вопросе обычно бывают начинающие неопытные врачи и молодые люди в возрасте до 30–35 лет, конституционально склонные к худобе.
Это как раз те молодые люди, которые при этом часто пишут на форумах: «Помогите поправиться и набрать вес. Сколько бы я ни ел, я все равно слишком худой».
То есть многие молодые люди отмечают, что они не могут набрать вес, даже если они едят очень много. Но не верят в обратное — что бывают ситуации, когда человек ест мало, но вес у него не уходит.
Каюсь, я сам был таким скептиком — в 25 лет я был длинным, очень худым, и мне это не нравилось. Мне хотелось выглядеть более крепким, и поэтому я очень старался хоть немного поправиться. Но набрать вес у меня никак не получалось, хотя ел я достаточно много. Невзирая на это, я свято верил, что все полные люди становятся полными только потому, что они просто-напросто много едят.
Потом в 35 лет у меня произошли гормональные изменения, и я стал потихонечку поправляться, при том, что мое питание и мой образ жизни практически не изменились. И молодым скептиком я быть тут же перестал.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА и ПСИХОСОМАТИКА лишнего веса
Из вышесказанного, собственно, складывается первый пункт набора веса — гормональные изменения.
Наша собака на даче — после вынужденной кастрации — за месяц поправилась вдвое и превратилась в бочонок при том, что ее питание и образ жизни остались прежними. В чем тут дело? Как вы понимаете, дело в изменении гормонального баланса.
То есть гормональные изменения однозначно ведут к изменению обмена веществ и колебаниям веса.
Например. Если у вас снижена функция щитовидной железы (гипотиреоз) — вы почти наверняка поправитесь, даже если будете есть очень мало. И, наоборот, при повышенной функции щитовидной железы вы похудеете, даже если есть будете много.
Так что если вы необъяснимым образом поправляетесь или, наоборот, худеете, первым делом сдайте анализы и проверьте функцию щитовидной железы.
При сниженной функции щитовидной железы, скорее всего, придется принимать гормонозаместительную терапию.
 
* * *
Еще один пример влияния гормонов на набор лишнего веса — воздействие на организм кортикостероидных гормонов, гормонов, которые вырабатываются в надпочечниках. Их, кстати, часто применяют для лечения ревматических заболеваний.
Например, если я выпишу вам гормональный препарат преднизолон в дозе 20 мг сутки (это не самая большая доза, в ревматологии иногда вынуждены назначать больным и по 40 мг в сутки) — вы почти наверняка поправитесь, даже если будете есть очень мало. Потому что большие дозы кортикостероидных гормонов приводят к набору веса.
Но ведь кортикостероидные гормоны — это гормоны стресса. Они у нас в организме сами начинают вырабатываться в больших количествах — именно при нервотрепках, при длительных или очень сильных переживаниях.
И что под их действием, на фоне стресса, происходит с нашим организмом? Верно! Мы можем набрать вес. А можем, наоборот, похудеть, такое тоже бывает. Одни люди на стрессе худеют, другие поправляются.
То есть, если человек находится в длительном затяжном стрессе, он очень часто набирает вес — даже при том, что ест очень мало.
Существуют ли внешние признаки того, что человек набирает вес именно от стресса?
Да, существуют — как правило, круглые щечки и появление животика. Это один из косвенных признаков того, что человек набирает вес именно от стресса.
Но что же с этим делать? Как бороться со стрессовым набором веса?
Естественно, что если вы набираете вес от стресса, от нервов, то и работать нужно именно со стрессом — нужно активно «сбрасывать стресс» и тем самым снижать уровень стрессовых гормонов. О том, как это сделать, я расскажу в третьей части этой книги.
Однако продолжим. Еще одна причина набора лишнего веса, тоже связанная с гормональными изменениями, — это менопауза. Многие женщины именно в период менопаузы начинают набирать вес.
Но это как раз тот случай, когда с набором веса не всегда нужно жестко бороться. Почему? Потому что это компенсаторный набор веса: жировая ткань берет на себя функцию по выработке гормонов взамен «угасших» яичников.
 
* * *
Следующая возможная причина набора лишнего веса при том, что вы мало едите, — это хронический недосып, бессонница, нехватка сна.
Когда человек недосыпает — по сути, на гормональном уровне он получает тот же самый стресс. У него вырабатываются стрессовые гормоны — со всеми вытекающими последствиями — может повыситься уровень сахара в крови, возможно повышение давления, и возможна прибавка в весе.
Тут, кстати, еще один фактор работает.
Научные исследования показали, что когда человек недосыпает, он нередко начинает есть именно те продукты, которые приводят к набору веса. То есть когда человек постоянно не высыпается, он начинает компенсировать этот недосып самой калорийный едой.
Поэтому, когда у вас идет набор веса, постарайтесь организовать свой режим дня и отдыха так, чтобы иметь полноценный восьмичасовой сон.
Я понимаю, что не у всех работающих людей есть такая возможность, но все-таки… по возможности постарайтесь изменить свой режим так, чтобы иметь возможность высыпаться.
Хотя, конечно, этот совет мало поможет тем, у кого по какой-то причине развилась хроническая бессонница. Тут совет «постарайтесь высыпаться» звучит как издевательство.
Понятно, что если у человека бессонница, нужны какие-то серьезные меры. Бессонница — это, по сути, ведь тоже болезнь. И ее нужно лечить. Но о бессоннице мы уже говорили раньше, в соответствующей главе.
А мы переходим к следующей возможной причине быстрого набора веса — это побочные эффекты лекарств.
Почти наверняка я уже надоел вам с этой темой, но тем не менее скажу снова — у большинства лекарств есть побочные эффекты. И прием некоторых лекарств приводит к набору веса.
Какие лекарства чаще других приводят к набору веса буквально из воздуха?
Во-первых, как мы уже только что говорили, это кортикостероидные гормоны. Женские половые гормоны тоже часто приводят к набору веса. Некоторые препараты от повышенного давления тоже могут провоцировать набор лишнего веса. Антидепрессанты. Да и многие другие лекарства.
Поэтому… если вы вдруг неожиданно начали набирать лишний вес, проверьте инструкцию тех препаратов, которые вы ежедневно принимаете.
Понятно, что если вы будете принимать какое-то лекарство недолго, всего две-три недели, то, скорее всего, вы от него вес не наберете. Но если вы принимаете лекарства месяцами или годами, очень может быть, что лишний вес как раз и есть следствие приема лекарств. То есть их побочный эффект.
Про который, кстати, производители таблеток обычно честно пишут в инструкции.
Собственно, именно из-за побочных эффектов препаратов я постоянно говорю в своих книгах и в своих программах — не нужно ежедневно принимать по горстке таблеток, старайтесь бороться со своими болезнями альтернативными методами — гимнастикой, изменением образа жизни и т. д. В общем, всеми теми способами, о которых я рассказываю в своих книгах и в своих видеопередачах.
 
* * *
Конечно, все вышесказанное, все, о чем я рассказал выше, не отменяет того факта, что некоторые люди действительно много едят и мало двигаются.
Или едят много сладкого или соленого. Или едят неправильную еду.
Если в вашем рационе в большом количестве присутствуют чипсы, сухарики, сладкая газировка, всякие колы, много пива, сладости — магазинное печенье или пирожные, мясные полуфабрикаты (колбасы, сосиски, наггетсы и так далее), сложные салаты с майонезом (оливье и прочие), соленая рыба — то похудеть вам будет очень сложно, пока вы не измените свой рацион. Потому что все эти продукты — провокаторы набора веса.
И способ справиться с лишним весом в данном случае только один — вам нужно перейти на более здоровое и разумное питание.
 
Молочница: кандидоз, грибковое воспаление половых путей
 
Женские форумы в Интернете забиты криками о помощи: «Помогите, у меня молочница! И она никак не проходит! Жжение и зуд меня просто замучили!» Или «Что за напасть такая?! Молочница то проходит, то снова откуда-то вылезает! Никак не могу до конца от нее избавиться. Никакие лекарства не помогают!»
Врачи, конечно, пытаются лечить молочницу у женщин таблетками, свечами и травами. Но многим женщинам все это не помогает.
А не помогает потому, что врачи не объясняют своим пациенткам главное: молочница — это не инфекция. Грибки рода Candida живут во влагалище любой здоровой женщины. Они мирно уживаются с нормальной женской флорой и никак женщине не мешают.
До тех пор, пока что-то не происходит…
А что такое это «что-то»? Сейчас расскажу.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА молочницы
Первое. Грибки, они же кандиды, часто «вылезают» у тех, кто прошел длительный курс лечения антибиотиками. Дело в том, что антибиотики убивают не только всяких вредных микробов. Они еще довольно сильно подавляют нормальную флору в кишечнике и во влагалище. А на место погибших полезных лактобактерий приходят размножившиеся грибки — кандиды. И начинается молочница.
Второе. Молочница часто появляется у тех женщин, у которых повышен сахар в крови. Значит, при появлении молочницы нужно сделать анализы, провериться на сахар. И не забудьте ограничить себя в сладком.
Кстати, со спиртным тоже лучше повременить — спиртное повышает уровень глюкозы (сахара) в крови, а глюкоза — очень вкусная еда для грибков. Они на ней быстро размножаются.
Третье. Молочница, как ни странно, любит чистоплотных. Поэтому чаще всего молочницей болеют чересчур чистоплотные женщин, которые привыкли ежедневно мыться не только снаружи, но и у себя внутри. В результате такие чистюли вымывают всю флору влагалища и не дают ей восстановиться.
К слову, любой опытный гинеколог подскажет пациентке, что мыть половые органы можно только снаружи; «внутренняя гигиена» разрешается не чаще одного раза в неделю. А еще более опытный гинеколог расскажет, что на время лечения нельзя к тому же сбривать лобковые волосы и делать всякие интимные стрижки. Ведь лобковые волосы тоже играют специфическую защитную роль. Это долго объяснять, так что поверьте вашему покорному слуге на слово.
Четвертое. Иногда женщине кажется, что молочница появилась совсем уж «на ровном месте». Но это не так. Скорее всего, у этой женщины есть некоторые внутренние проблемы, о которых я сейчас расскажу.
 
ПСИХОСОМАТИКА молочницы
Я заметил, что молочница часто прихватывает слишком активных и излишне эмоциональных женщин, у которых, при всей их гиперактивности, никак не складывается личная жизнь. У них может быть много интересов, большой круг друзей, несколько любовников. Но нет одного-единственного, любимого, поэтому нет и стабильности в личной жизни. Они мечтают о своем уютном «гнездышке», которого все нет и нет. Появляются разочарование и досада, «перетекающие» в болезнь.
Кроме того, молочницей часто болеют замужние женщины, которые не уверены в своих отношениях с мужем и живут в страхе, что муж вот-вот может уйти. Неуверенность в семейных отношениях, неуверенность в себе и постоянное внутреннее напряжение подготавливают почву для воспаления.
Наконец, пожалуй, чаще всего молочницей болеют женщины, которых мужья «достали» с сексом. Скажем, женщина не очень любит секс. А ее мужу хочется близости каждый день (это, кстати, нормально). В результате женщина вынуждена уступить, но каждый раз во время близости она злится и раздражается. А злость и раздражение — из-за выделения повышенных доз стрессовых гормонов — снижают иммунитет и готовят почву для воспаления.
Есть, правда, в этом воспалении и своя искаженная польза — в таких случаях обострение молочницы дает женщине временный отдых от опостылевших интимных отношений с супругом.
 
Пародонтоз, пародонтит, проблемы с деснами или зубами
 
ПСИХОСОМАТИКА пародонтоза
Мало кто об этом знает, но постоянное нервное напряжение и стресс очень сильно влияют на состояние наших зубов и десен. Например, пародонтоз, который приводит к плохому запаху изо рта, к расшатыванию зубов и их выпадению, — стопроцентно стрессовая болезнь! И афтозный стоматит (болезненные язвочки во рту) тоже.
Сильный или продолжительный стресс приводит к нарушениям в процессе кровоснабжения, питания и регенерации десен. Отвечает за это гормон кортизол, который приходит в десны из системного кровотока.
Постоянный избыток этого стрессового гормона ослабляет околозубную ткань (пародонт) и вызывает пародонтоз или пародонтит. И на эмаль зубов избыток этого гормона тоже действует очень плохо!
Кроме этого, существует еще один повреждающий стрессовый фактор — при сильном нервном напряжении человек непроизвольно сжимает челюсти и стискивает зубы. Это тоже оказывает на десны и зубы разрушительное воздействие.
Несколько лет назад до меня дошла информация о том, что пародонтит (он же пародонтоз) в числе прочих считается профессиональным заболеванием американских полицейских. Им по этому заболеванию дают даже особые льготы в лечении и протезировании зубов!
Думаю, никому из читателей не нужно объяснять, что американских копов сделали «зубными льготниками» именно потому, что они постоянно находятся в стрессе и этот стресс сказывается на состоянии их зубов и десен.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА пародонтоза
После стресса на второе место по вредности для десен и зубов можно поставить плохую гигиену полости рта — нерегулярную и неправильную чистку зубов.
С нерегулярной чисткой все понятно — если не чистить зубы хотя бы 2 раза в день, а в идеале после каждого крупного приема пищи, то на зубах, и между зубами, и на деснах остаются кусочки непереваренной пищи. Чему очень рады миллионы бактерий и микроорганизмов, которые живут в нашей ротовой полости.
Как только мы пообедали, тут же начинается обед и у них. И, к сожалению, в процессе разложения и гниения этих остатков пищи выделяется множество вредных для десен и зубов веществ.
Это приводит к формированию плотной бактериальной пленки, которая, в свою очередь, блокирует местный иммунитет слизистых оболочек рта. И препятствует доступу слюны к поверхности зубов и десен, а ведь именно слюна во многом отвечает за процессы реминерализации зубов. А еще слюна отвечает за регенерацию тех микроповреждений десен, которые мы регулярно получаем.
Так вот, бактериальная пленка слюну тоже блокирует. Мало того, если эта бактериальная пленка достаточно толстая, то под ней создается среда, в которой мало кислорода. А такие условия — просто рай для развития особых видов бактерий, анаэробов, которые могут быть особенно вредны для зубов и десен.
Неправильная гигиена, то есть неправильная чистка зубов, — тоже важный фактор, провоцирующий развития пародонтоза. Многие люди чистят зубы на бегу, между делом и недостаточно тщательно. А другие, наоборот, делают это слишком агрессивно. И повреждают ткань десен.
Важно помнить, что зубы нужно чистить не спеша, тщательно, но не надо это делать чересчур агрессивно, с помощью резких движений.
Что еще важно знать — ваша зубная щетка должна быть не очень жесткой, но и не слишком мягкой. И ее надо менять каждые 2–3 месяца.
Сахар, злоупотребление сладким тоже провоцирует развитие болезней зубов и десен! Сахар быстро расщепляется на глюкозу и фруктозу, которые являются прекрасным «топливом» не только для нашего организма, но и для бактерий, живущих в полости рта. Сахар вызывает их бурный рост.
Поэтому, если вам трудно отказаться от сладостей, старайтесь хотя бы полоскать рот обычной водой каждый раз после того, как вы поели сладкого.
Помимо стресса и сахара, по-настоящему разрушительное воздействие на зубы и десны оказывают сигареты.
Помните про бактериальную пленку на наших зубах? А теперь представьте, что к ней добавляется пленка из различных смол, сажа от продуктов горения, постоянные перепады влажности в полости рта от сухого дыма и тепла сигареты. Еще в некачественном табаке, который используется в большинстве популярных марок сигарет, содержится много веществ, которые сами по себе вредны для десен.
Ну и, конечно, никотин. На местном уровне он воздействует на кровеносные сосуды в деснах, приводит к постоянному изменению их тонуса, нарушает их кровоснабжение.
Еще стоит помнить, что к повреждениям зубов и десен может приводить обилие слишком кислой или слишком грубой пищи. И конечно, злоупотребление алкоголем, особенно крепким. Крепкий алкоголь оказывает повреждающее воздействие как на десны, так и на зубную эмаль.
 
Простатит, хронический простатит
 
Многие мужчины, особенно мнительные, думают, что если у него что-то где-то кольнуло, или с женщиной в постели что-то не получилось, или потенция снизилась — то это простатит.
Но на самом деле, как мы уже говорили выше, в соответствующей главе, снижение потенции с простатитом чаще всего вообще не связано — причины сниженной потенции обычно другие.
Где-то что-то кольнуло, дорогие друзья, — это тоже не простатит. У простатита есть четкие конкретные симптомы.
Как вы знаете, простатит бывает острый и бывает хронический.
Основной симптом хронического простатита — это характерные боли. Боли в области промежности, под яичками, особенно часто — между яичками и анусом, или боли в области прямой кишки или в крестце.
Реже — боли внизу живота. Иногда боли при простатите отдают в головку полового члена.
Все эти боли могут быть постоянными, ноющими. Или ночными. Но, пожалуй, чаще всего они бывают после долгого воздержания.
Или — и это важно! — боли бывают после длительного секса, когда мужчина занимался сексом несколько раз подряд, либо занимался сексом непривычно долго. То есть растягивал удовольствие, во время полового акта или даже во время самоудовлетворения. После этого у мужчины могут появиться боли в промежности — сразу же после непривычно долгого секса или затянувшегося процесса самоудовлетворения. Но скорее всего, боли появятся ночью, именно в ближайшую ночь.
Вот такие боли — довольно важный признак того, что, скорее всего, мужчина болен хроническим простатитом. А не когда где-то что-то кольнуло…
Второй важный симптом хронического простатита — блеклость оргазма. То есть оргазм вроде бы есть, но его как бы и нет — он не такой яркий, как раньше. Не доставляет такого удовольствия. Да и достичь его иногда становится труднее.
Еще один важный симптом простатита — непонятное жжение в мочеиспускательном канале или какое-то раздражение канала. Из-за этого возникают учащенные позывы к мочеиспусканию.
Но обратите внимание — это не такое ночное мочеиспускание, как при аденоме простаты, когда человека будит по ночам именно потребность опорожнить мочевой пузырь. А именно раздражение мочеиспускательного канала, которое гонит мужчину в туалет, даже если мочевой пузырь почти не наполнен.
Это все — основные симптомы хронического простатита.
Иногда к этим симптомам добавляются общие симптомы — разбитость, непонятная раздражительность, тревожный сон, быстрая утомляемость.
Помимо хронического простатита, иногда у мужчин случается еще острый простатит.
Острый простатит чаще всего провоцируется инфекцией. И в таких случаях процесс протекает бурно.
Боли будут в тех же местах, как и при хроническом простатите, но скорее всего они будут намного сильнее.
Но, пожалуй, главное, что отличает острый простатит от хронического, — это симптомы общей интоксикации организма: повышение температуры тела (37 и выше), слабость, головные боли, чувство усталости. Могут быть боли в мышцах, в суставах, костях, во всем теле.
Все это — как раз тот самый случай, когда нужно идти к урологу. Как минимум — надо сдавать анализы, делать мазок и посев из половых путей на различные инфекции.
И если будут обнаружены какие-то инфекции, то при остром простатите почти наверняка нужно будет принимать антибиотики. Причем такие же препараты должна будет пропить и ваша постоянная партнерша, иначе вы будете заражать друг друга снова и снова.
При хроническом простатите многие урологи тоже советуют своим пациентам пить антибиотики. Мужчины урологов обычно слушаются и пьют антибиотики, принимают их порой часто и подолгу. И во многих случаях при хроническом простатите, в отличие от острого… без всякого результата! Потому что причины хронического простатита, опять же в отличие от острого простатита, чаще всего отнюдь не в инфекциях!
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА хронического простатита
Чаще всего хронический простатит — по сути это даже не столько воспаление простаты, а просто хронический застой крови, нарушение кровообращения в области промежности и в простате. Застой, который со временем может осложниться структурной перестройкой тканей простаты. И да, в этом случае на застойный процесс может наложиться хронический воспалительный процесс — но чаще всего не инфекционный.
Конечно, во время такого процесса в анализах могут вылезти всякие условно патогенные микробы — стафилококки, стрептококки, гарденеллы, микоплазмы, уреаплазмы.
Но в данном случае при хроническом простатите, в отличие от острого, не нужно спешить принимать антибиотики.
Потому что, и это надо понимать, многие эти якобы инфекции — стафилококки, стрептококки, гарденеллы, микоплазмы, уреаплазмы — живут внутри организма любого человека и, по сути, инфекцией не являются!
Они активизируются только от каких-то внешних воздействий, от переохлаждения, например, или от усиления застоя крови и при снижении иммунитета.
Конечно, если в анализах найдены стопроцентно патогенные микроорганизмы — гонококки, трихомонады или хламидии — тогда принимать антибактериальные препараты необходимо, причем опять же вместе с партнершей.
Но в остальных случаях хронического простатита надо устранять его главную причину — застой крови. А возникает он, сами понимаете, от сидячего образа жизни, от ежедневного долгого сидения.
Дополнительно застой крови может провоцироваться сексуальными эксцессами, о которых мы говорили в начале главы. Эксцессы — это чересчур долгий, затяжной секс; слишком долгое самоудовлетворение; навязчивое, очень уж частое самоудовлетворение, по несколько раз в день.
Впрочем, отсутствие интимной близости или самоудовлетворения на протяжении долгого времени, нескольких недель или даже месяцев, тоже может приводить к застою крови и, как следствие, к хроническому застойному простатиту.
Еще хронический простатит могут спровоцировать упомянутые выше сильное или долгое переохлаждение и снижение иммунитета.
Устраняется застой крови при хроническом застойном простатите очень просто. Найдите в интернете видео «4 упражнения от простатита» доктора Евдокименко и Ланы Палей и делайте их.
У вас появились характерные для простатита боли? Сразу делайте упражнения! У вас сидячая работа и от этого возник застой крови, снижение потенции — делайте упражнения! Это бесплатно, в отличие от лекарств.
Плюс побольше гуляйте, желательно каждый день. Причем ходить во время прогулок, если у вас нет проблем с суставами или сердцем, желательно быстрым шагом и шагать при этом максимально широкими шагами. Такая походка называется «ходьба бушменов».
 
ПСИХОСОМАТИКА хронического простатита
По наблюдениям некоторых психологов, хронический простатит (отчасти) может быть спровоцирован раздражением мужчины на свою женщину.
Причем это может быть как ежедневное хроническое «бытовое раздражение», но чаще речь идет о раздражении на интимной почве.
«Опять отказала… Слишком редко… Мне хочется близости, а ей до этого и дела нет… Как-то все не так происходит, как мне нравится и как бы мне хотелось… Она все делает не так…»
Злость на женщину, чувство вины перед женщиной, просто постоянное ежедневное нервное напряжение и даже мысли о том, что секс — это грязно, все это тоже накладывает на некоторых мужчин свой отпечаток.
Но все-таки именно раздражение я бы, пожалуй, вынес в данном случае на первое место. Иногда мужчину цепляет и раздражает какая-то мелочь, но если раздражение на женщину при этом достаточно сильное, то вкупе с другими обстоятельствами (стресс, застой крови, застудился, снизился иммунитет) это может послужить спусковым крючком к развитию хронического простатита.
 
Сахарный диабет, диабет 1-го и 2-го типа
 
Сахарный диабет — это заболевание, при котором в крови очень сильно повышается уровень глюкозы (сахара).
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА сахарного диабета
В первую очередь диабет возникает из-за двух вредных привычек: привычки есть сладкое и при этом относительно мало двигаться.
Если говорить очень упрощенно…
Когда вы кушаете много сладостей, или потребляете слишком много углеводов, или пьете сладкие напитки, но при этом мало двигаетесь — сахар просто не успевает перерабатываться организмом, и это может спровоцировать развитие диабета.
Если кто не знает, поясню: при любом активном движении (быстрой ходьбе, беге, лазании по деревьям, поднятии тяжестей и т. д.) содержащийся в крови сахар быстро расходуется. Глюкоза «сгорает», чтобы обеспечить организм энергией.
Поскольку нашим далеким предкам, чтобы добыть себе пропитание, приходилось много двигаться, и они потребляли очень мало углеводов и сладостей, у них просто не могло быть диабета.
У современных людей все наоборот — современные люди мало двигаются и потребляют очень много углеводов и сахара. Поэтому, начиная примерно с середины ХХ века, сахарный диабет стал настоящей массовой эпидемией (не инфекционной, разумеется).
Что еще больше усугубило проблему — это привычка «кусочничать», часто перекусывать и постоянно что-то жевать.
Очень подробно о том, как все это провоцирует развитие диабета и как ситуацию исправить, рассказано в моей книге «Быть здоровым в нашей стране».
И конечно, нам нужно знать о том, что стрессы и постоянные нервотрепки тоже значительно увеличивают шанс заболеть сахарным диабетом.
 
ПСИХОСОМАТИКА сахарного диабета
С точки зрения выживания в дикой природе повышение уровня сахара в крови под действием гормонов стресса — это важный эволюционный механизм, помогающий нам спасаться в критических ситуациях. В минуты опасности глюкоза дает дополнительную энергию телу, мышцам и мозгу — чтобы мы быстрее двигались и быстрее соображали.
В нашей мирной жизни уровень сахара в крови тоже может повышаться из-за избыточного выделения гормонов стресса — когда мы психуем, сильно волнуемся и находимся в состоянии нервного напряжения.
Так, американские ученые Кэннон и Мирски в результате экспериментов и наблюдений выяснили, что сильные разовые эмоции у большинства здоровых людей кратковременно активизируют симпатическую нервную систему, и это приводит к выбросу адреналина, а вслед за тем — к незначительному повышению концентрации сахара в крови, которая затем очень быстро снижается до нормы.
Но длительные или часто повторяющиеся выплески негативных эмоций иногда ломают компенсаторный механизм, и тогда обратного снижения уровня сахара в крови уже не происходит. Или же уровень сахара снижается слишком медленно. Длительные или повторяющиеся стрессы могут вызвать нарушение «сахарного» обмена веществ и привести к возникновению инсулиновой недостаточности, то есть к диабету.
Ученые Брач и Хьюлетт, проведя психологическое обследование детей, больных диабетом, выяснили, что как минимум в 30–50 % случаев болезнь начиналась у них после жизненных драм, разводов родителей, гибели любимых родственников, трудного переезда на новое место жительства и т. д.
В целом у современных ученых сложилось мнение, что чаще всего диабет возникает в результате длительных стрессов или переживаний у людей, склонных к повышенной тревожности, беспокойству, страхам.
Ученые Хинкл, Конгер и Вульф обнаружили, что у людей, страдающих сахарным диабетом, почти любой эмоциональный конфликт или даже неприятный разговор может вызвать значительное повышение уровня сахара в крови и, что еще хуже, появление в крови кетоновых тел, повышающих вероятность развития ацидоза и комы. При тяжелых формах диабета повышение количества кетоновых тел в крови происходит быстрее.
К заключениям всех этих ученых хочу добавить некоторые личные наблюдения. Я заметил, что диабет часто развивается у людей, вынужденных долго и безуспешно бороться с жизненными проблемами. А также у людей, пребывающих в подавленном состоянии духа или перенесших тяжелую утрату.
Что еще важно: пусковым механизмом, трансформирующим стресс в болезнь, очень часто становится глубокая обида — обида на другого человека, обида на близких, обида на судьбу или на жизненные обстоятельства.
Особенно сильно обида «выстреливает» в тех случаях, когда она сочетается с ощущением несправедливости происходящего.
 
Сердечный приступ: инфаркт миокарда и стенокардия
 
Принято считать, что сердечные приступы, такие как стенокардия или инфаркт миокарда, чаще всего случаются из-за атеросклероза сосудов, повышенного холестерина или из-за артериальной гипертонии.
Насчет атеросклероза и гипертонии, это верно. Но только отчасти.
На самом деле в подавляющем числе случаев в основе сердечных приступов лежат как раз-таки психосоматические причины.
 
ПСИХОСОМАТИКА стенокардии и инфаркта
Очень часто приступы стенокардии и инфаркты случаются на пике эмоциональной перегрузки, на пике эмоционального (и физического) истощения у людей, постоянно находящихся в стрессе, привыкших «вкалывать как проклятые», в борьбе за деньги, власть или успех.
Причем чаще других сердечные приступы подкашивают так называемых «лидеров» — людей энергичных и честолюбивых, находящихся в постоянной борьбе, в цейтноте времени, живущих не ради себя, а исключительно ради дела. И считающих, что отдых — это пустая трата времени. А полноценный отдых — это вообще что-то из области фантастики.
Еще хуже, если такие «лидеры» обладают склонностью к «диктаторскому» стилю поведения: не умеют прощать чужие слабости и ошибки, вечно распаляют себя на эмоции, злятся и ругаются на своих коллег или подчиненных и делают это «от всей души». То есть всем сердцем недовольны работой и поведением своих сотрудников. Вот таких людей сердечные приступы «выключают» из активной жизни особенно часто.
Резюмирую. Самое опасное для сердца сочетание: вечная гонка, постоянная борьба за что-то, плюс неумение отдыхать, плюс бескомпромиссность, неумение прощать чужие слабости и ошибки. И повышенная требовательность к самому себе.
Кроме того, сердечные приступы часто прихватывают «сердобольных» людей — людей, склонных принимать слишком близко к сердцу свои и чужие проблемы. Людей, сочувствующих всему миру, но при этом не очень-то пытающихся что-то в мире изменить.
Такие люди постоянно о чем-то страдают, все время от всей души за кого-то переживают, но при этом почти ничего не делают, чтобы что-то изменить.
Вот такое «страдание без действия» нередко приводит вечно переживающих людей к проблемам с сердцем. К счастью, поначалу такие проблемы у них обычно бывают не слишком сильными. Это может быть начальная форма ишемической болезни сердца или приступы стенокардии, но не очень тяжелые.
И если сердобольный человек вовремя одумывается, берет себя в руки и избавляется от привычки постоянно страдать и сопереживать, то сердце вполне может постепенно восстановиться.
Ну а если переживания нарастают… исход может быть печален.
Третья категория потенциальных «сердечников» — «взрывоопасные» люди, которые на малейший стресс реагируют сильными эмоциями. Они тоже довольно легко «зарабатывают» сердечный приступ.
Это объясняется тем, что у них часто случаются резкие скачки настроения, а в крови почти всегда содержится повышенное количество неизрасходованного адреналина.
Но только ли люди этих трех типов могут «схватить» сердечный приступ? Конечно, нет. При определенных условиях сердечный приступ способен «свалить с ног» человека, не подходящего ни под одно из этих определений.
Сердечный приступ может случиться у любого человека, если человек дошел до крайней точки эмоционального или физического перенапряжения и усталости.
Особенно если такое перенапряжение и усталость сочетаются с крайней неудовлетворенностью своей работой или семейной жизнью или своей жизнью в целом. Наступил предел в противостоянии трудностям судьбы, горю, обидам или отчаянию; буквально — «больше нет сил так жить». За этим пределом обычно и происходит сердечный приступ.
Лечение людей, перенесших сердечный приступ, бывает максимально эффективным только в том случае, если общепринятая лекарственная терапия сочетается с психотерапией. Обязательное условие такой психотерапии — «эмоциональная разгрузка» пациента и обучение его другому взгляду на жизнь.
 
* * *
Это тоже важно:
Многолетние наблюдения за тысячами людей выявили наличие обратной зависимости между частотой внезапной смерти от сердечного приступа и числом друзей — чем больше друзей было у человека, тем меньше была вероятность внезапного наступления смерти.
Установлено также, что смертность выше среди одиноких мужчин по сравнению с семейными. Смертность ниже среди тех, кто занимается любимым делом, в меру работает в саду, часто посещает кино и театры, путешествует.
Результаты этих наблюдений позволили сделать вывод: на продолжительность жизни особенно благоприятно влияют высокая социальная активность, занятия в различных кружках и спортивных секциях и широкий круг общения.
Даже подопытные животные (например, обезьяны при виде удава) переносят стресс легче, если их несколько, и тяжелее — в одиночку. Замечено также, что одинокие больные, перенесшие инфаркт миокарда, живут дольше, если у них дома есть хотя бы любимое животное.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА стенокардии и инфаркта
Физикальные причины приступов стенокардии и инфаркта миокарда могут быть самыми различными. Но я бы хотел упомянуть о трех из них.
1. Несоответствие физических нагрузок возрасту.
Некоторые люди в старшем возрасте (после 50) забывают о том, что им уже не двадцать. И продолжают заниматься спортом, «впахивают» на грядках или строят дачи с такой интенсивностью и нагрузкой, словно годы их не берут. Они и не берут, до поры до времени. А потом от избыточной нагрузки может случиться сердечный приступ. К сожалению.
2. Очень важный фактор — курение. Особенно если человек курит много и давно. Активно курящие люди страдают от сердечных проблем чаще некурящих.
3. Злоупотребление алкоголем тоже нередко вносит свою лепту. Конечно, все мы знаем сильно выпивающих людей, которых ничего не берет. Но это скорее генетика, сердце крепкое. В целом же у многих людей злоупотребление алкоголем усугубляет сердечные проблемы.
 
Сутулость, кифоз, плохая осанка
 
ПСИХОСОМАТИКА сутулости
Отчего человек сутулится? Эволюционно, на уровне врожденных инстинктов, «согнутая» поза — это попытка сжаться, спрятаться, стать менее заметным (заметной) для врагов, хищников и т. д.
Кроме того, это защитная поза. Перед возможной схваткой с противником человек рефлекторно слегка наклоняет голову и чуть сгибается, «сжимаясь в пружину». Из этой пружины легче атаковать, и в такой позиции проще защитить тело и голову.
Пригнувшись, боец бежит в атаку на войне — в пригнувшегося, чуть сжавшегося человека труднее попасть. Поэтому с прямой спиной, расправив грудь, на войне в атаку не ходят — очень велик шанс в эту расправленную грудь «словить» пулю.
А еще согбенная поза (сутулость) — это поза подчинения более сильному — например, вожаку стаи или племени.
То есть сутулость — это рефлекторная пассивно-оборонительная поза, заложенная в нас миллионами лет эволюции.
Пассивно-оборонительная поза характеризуется опущенными плечами, поникшей головой, ссутуленной спиной.
В мирной цивилизованной жизни человек нередко принимает такую позу рефлекторно, незаметно для себя самого — при грусти, из-за неуверенности в себе, из-за комплексов или в ответ на нервное напряжение.
При частом повторении такая «согнутая» поза может стать привычной, она прочно закрепляется в стереотипе осанки.
Обратите внимание — уверенные в себе (по-настоящему уверенные), смелые, веселые и раскованные люди почти всегда имеют прекрасную осанку и ровную спину. И напротив, склонные погрустить, эмоционально «зажатые» люди сутулятся очень часто, причем это касается как взрослых людей, так и детей или подростков.
Говоря о детской или подростковой сутулости, нужно отметить еще два момента.
Очень часто дети или подростки начинают сутулиться из-за того, что их «тюкают» дома родители или постоянно достают в школе одноклассники. Из-за этого ребенок рефлекторно пытается стать менее заметным и инстинктивно сжимается в комок, чтобы меньше привлекать внимание окружающих.
Кроме того, довольно часто сутулятся дети и подростки, на которых с ранних лет взваливают повышенную ответственность. Возлагают слишком много ожиданий и обязательств: «Ты должен стать… Ты должен учиться на одни пятерки… Ты должен успевать ходить еще на занятия по музыке… на французский язык… и на каратэ… на тренировки по теннису…» И так далее.
В результате под грузом всех этих обязательств, под гнетом повышенной ответственности, лишенный нормального беззаботного детства, ребенок постепенно сгибается. Все больше сжимается в комок, и начинает сутулиться.
Впрочем, не только дети и подростки сгибаются под гнетом возложенных на них избыточных обязательств.
Взрослые тоже часто ссутуливаются под грузом повышенной ответственности, из-за каждодневных забот и проблем.
Только в отличие от детей и подростков, на которых обязательства чаще всего навешивают родители, многие взрослые сами нагружают себя излишним чувством долга перед кем-то или берут на себя избыточные обязательства, чрезмерно опекая кого-то из своих близких (а иногда и посторонних) людей.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА сутулости
Помимо психосоматических причин, у сутулости есть и чисто физические причины.
1. Слабость мышц спины. Слабость мышц спины — это одна из главных причина возникновения сутулости, кифоза.
Слабость мышц спины обычно дает о себе знать в возрасте 11–17 лет. В это время все некоторые дети сильно вытягиваются в росте.
Но мышцы спины не всегда успевают за столь бурным ростом скелета. Они как бы растягиваются вдоль вытянувшегося позвоночника. Им теперь труднее сокращаться, и поэтому они плохо держат осанку. В результате ребенку тяжело сидеть ровно, и ему трудно подолгу стоять — мышцы спины у такого ребенка быстро устают, и он начинает все больше и больше сутулиться.
2. Высокий рост. Ни для кого не секрет, что высокие люди сутулятся гораздо чаще людей среднего или небольшого роста. Во-первых, у высоких людей мышцам спины приходится очень трудно — им нужно удерживать в правильном положении очень длинный позвоночник. А без хорошо развитого мышечного корсета делать это крайне сложно. Во-вторых, высокие люди порой стесняются своего высокого роста и подсознательно прячут его, ссутулившись.
3. Рефлекторное напряжение грудных мышц, мышечный дисбаланс — мышцы груди развиты лучше, чем мышцы спины.
Некоторые подростки, да и взрослые люди тоже, стараясь приобрести совершенные формы тела, начинают усиленно качать свои мышцы с помощью штанг, гантелей или на силовых тренажерах.
При этом очень многие начинающие атлеты делают одну и ту же классическую ошибку — стараются накачать грудные мышцы, чтобы грудь была широкой и мускулистой, «как у Шварценеггера». Но вместо широкого красивого торса получают впалую грудь и сутулую спину. Потому что «перекачанные» грудные мышцы стягивают грудь человека вперед и заставляют немного согнуться спину.
По этой причине я часто говорю своим пациентам: «Хотите иметь широкую грудь и хорошую осанку — укрепляйте в первую очередь мышцы спины, а грудь только слегка подкачивайте. Когда вы как следует укрепите спину, плечи у вас автоматически развернутся, и грудь будет выглядеть более широкой». Через все это в свое время я прошел и сам.
4. Сидячий школьно-офисный стиль жизни.
Осанка человека в ее нынешнем виде сформировалась с переходом людей к прямохождению — предположительно примерно 2 миллиона лет назад. Но древние люди, в отличие от нас, бóльшую часть времени либо двигались (охотились, собирали плоды и коренья, пахали в поле, воевали), либо отдыхали — исключительно лежа или полулежа. И почти никогда не сидели.
Однако несколько столетий назад люди изобрели стул и стали все больше времени проводить, сидя на стуле, — во вредном с точки зрения физиологии сидячем положении. Но наша спина эволюционно совсем не приспособлена к сидению. Поэтому долгое сидение способно провоцировать любые нарушения осанки — от легкой сутулости до кифоза или сколиоза.
 
Холестерин, повышенный уровень холестерина в крови
 
С холестерином связано огромное количество мифов и заблуждений. О самых распространенных из них я хочу коротко упомянуть в начале этой главы.
Миф № 1 — весь холестерин поступает в наш организм с жирной и животной пищей.
На самом деле примерно 80 % холестерина вырабатывается самим организмом: печенью, надпочечниками, половыми железами, кишечником, почками. Например, печень любого человека каждый день самостоятельно синтезирует от 1 до 5 грамм холестерина.
Только около 20 % холестерина поступает в наш организм с пищей!
Миф № 2 — можно снизить повышенный холестерин в крови, если сидеть на диете и не есть жирную пищу.
На самом деле: парадоксально, но у большинства людей уровень холестерина в крови регулируется по принципу обратной связи.
Проще говоря, синтез холестерина в организме повышается, когда в пище холестерина мало! И снижается, когда холестерина в пище много.
Еще раз подчеркну: когда человек сидит на диете и не ест мясо, организм сам повышает уровень холестерина в крови!
Таким образом, если вы прекратите употреблять продукты, содержащие холестерин, существует огромная вероятность, что организм просто-напросто сам повысит «производство» холестерина. В том числе в печени. И уровень холестерина в крови останется прежним. Плюс-минус доли процента.
Это защитный механизм, который работает у большинства людей.
Хотя у некоторого процента людей этот механизм сломан — у кого-то генетически, у кого-то из-за нарушения обмена веществ. А у кого-то он ломается из-за приема многочисленных лекарств!
Важно знать! Некоторые таблетки от давления тоже меняют регуляцию холестерина в организме. И уровень холестерина в крови при приеме этих таблеток растет. Внимательно читайте инструкции к лекарствам!
Миф № 3 — бывает «плохой» и «хороший» холестерин.
И якобы из-за «плохого» холестерина у вас будет атеросклероз, а еще случится инфаркт или инсульт.
Это заблуждение нам активно навязывают некоторые фармкомпании, которые продают статины — препараты для снижения повышенного холестерина.
На самом деле: недавно было проведено масштабное международное научное исследование на тему холестерина; учеными обработаны данные 68 тысяч человек старше 60 лет.
В результате обработки статистических данных выяснилось, что «плохой» холестерин НЕ повышает риск развития инфаркта или инсульта.
Самое неожиданное в этом исследовании: выяснилось, что тот самый «плохой» холестерин — липопротеиды низкой плотности — может защищать человека от таких неврологических заболеваний, как болезнь Паркинсона и синдром Альцгеймера!
Миф № 4 — холестерин вреден для человека.
На самом деле: холестерин организму жизненно необходим!
Холестерин обеспечивает стабильность клеточных мембран. Участвует в синтезе желчи.
И он необходим для производства жизненно важных гормонов: кортизола, альдостерона, тестостерона, женских половых гормонов и т. д. При резком снижении холестерина у мужчин падает потенция, а у женщин сбивается цикл и снижается способность к зачатию.
Но и это еще не все. Именно из холестерина в нашей коже под действием ультрафиолетовых лучей солнца синтезируется витамин D! Тот самый витамин D, который делает наши кости крепкими и прочными. Тот самый витамин D, без которого мы «на ровном месте» получали бы переломы. И которого так не хватает многим людям пожилого возраста.
Холестерин необходим для нормальной деятельности нервной системы! Около 20 % содержащегося в организме холестерина находится в головном и спинном мозге — это вещество является строительным материалом для миелиновой оболочки нервов.
Холестерин — питательное вещество для нервных клеток. При приеме препаратов для снижения холестерина и на безхолестериновой диете у пациентов часто начинается депрессия!
А теперь самое главное — то, что имеет прямое отношение к теме этой книги.
Мы помним, что уровень холестерина в крови самостоятельно регулируется организмом. И мы знаем, что холестерин является питательным веществом для нервных клеток.
Так в какой же ситуации организм в первую очередь повышает уровень холестерина в крови? Когда нервным клеткам требуется усиленное питание? Разумеется, при напряженной умственной работе, при умственном переутомлении.
И, конечно же, во время стресса нервным клеткам тоже требуется усиленное питание! То есть во время стресса уровень холестерина в крови повышается для того, чтобы лучше работала голова и чтобы нервные клетки быстрее восстанавливались!
Причем чем дольше человек находится в стрессе и в состоянии нервного напряжения и чем сильнее это нервное напряжение, тем выше может подняться уровень холестерина! Это защитный механизм, который повышает нашу «выживаемость» в напряженных жизненных ситуациях.
Соответственно, если в этот момент снижать уровень холестерина «грубо» — исключительно таблетками, это не приведет ни к чему хорошему. И состояние нервной системы продолжит ухудшаться: человек либо будет психовать еще больше, либо впадет в депрессию, либо будет находиться в ступоре, словно зомби. Кстати, последнее часто происходит с людьми, принимающими статины взамен правильного лечения.
А что же делать, спросите вы меня? Совсем не пытаться снизить высокий холестерин?
Ну, в некоторых случаях его снижать и не надо. Но если уж и снижать, то делать это нормальными, «физиологическими» способами — движением, лекарственными травами, добавлением в рацион большего количества фруктов, зелени, ягод и овощей.
Подробнее о методах снижения холестерина без лекарств я рассказал в книге «Быть здоровым в нашей стране».
 
Холецистит, дискинезия желчного пузыря, желчнокаменная болезнь
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА болезней желчного пузыря
Болезни желчного пузыря — это в буквальном смысле больная для многих людей тема.
От болезней желчного пузыря страдают очень многие, и особенно люди, ведущие малоподвижный образ жизни, — пенсионеры, студенты и офисные работники.
Дело в том, что при активном движении желчный пузырь как бы «массируется», находится в нормальном тонусе. Желчь не застаивается в желчном пузыре.
При сидячем образе жизни этого не происходит. Желчному пузырю не хватает стимуляции за счет движения. В результате желчный пузырь плохо освобождается от своего содержимого, желчь застаивается, становится слишком густой, и постепенно все это может приводить к образованию камней в желчном пузыре.
Еще одна частая причина застоя желчи и нарушения работы желчного пузыря, как ни странно, это обезжиренные диеты!
Желчь образуется в клетках печени, поступает оттуда в желчные капилляры, далее в печеночный проток. Часть желчи из него через общий желчный проток поступает непосредственно в 12-перстную кишку, часть направляется в желчный пузырь. В желчном пузыре желчь концентрируется.
Когда в 12-перстную кишку поступает пища, содержащая жиры, она стимулирует выход концентрированной старой желчи из желчного пузыря. Желчный пузырь сжимается и выталкивает желчь в просвет кишки.
После сокращения тонус желчного пузыря снижается, и он начинает вновь заполняться «свежей» желчью.
При такой работе всей желчевыводящей системы застоя желчи не происходит.
Но если человек «сидит» на обезжиренной диете и практически не потребляет в пищу животные жиры, то в этом случае полноценных выбросов желчи из желчного пузыря не происходит, и весь этот физиологический механизм ломается. Происходит хронический застой желчи со всеми вытекающими последствиями.
Помимо малоподвижного образа жизни и питания с низким потреблением жиров, к нарушению в работе желчного пузыря могут приводить и многие патогенные другие факторы.
Отдельно стоит упомянуть различные инфекции, глистные инвазии, побочные действия лекарств, прием гормональных препаратов, лишний вес тела… и, конечно, стресс!
При стрессе, постоянном нервном напряжении происходит спастика сфинктера желчного пузыря, из-за чего желчный пузырь плохо опорожняется. Происходит застой желчи в желчном пузыре. Развивается дискинезия желчного пузыря или хронический холецистит, которые впоследствии могут осложниться развитием желчнокаменной болезни.
 
ПСИХОСОМАТИКА болезней желчного пузыря
Какие именно эмоции чаще других приводят к возникновению сбоев в работе желчного пузыря?
Это может быть постоянный внутренний страх, внутренняя зажатость — «живот зажат от нервов».
Банальное хроническое нервное напряжение.
Раздражительность, хроническое раздражение или подавленный внутренний гнев, которые не просачивается наружу, но с трудом «перевариваются» внутри организма.
Часто — избыточный критицизм. То есть привычка критиковать всех и вся: окружающих людей, «непутевых» родных, детей, мужа (или жену), слесаря из ЖЭКа, правительство, погоду, свою жизнь и далее по списку.
Еще это недовольство жизнью. Неумение радоваться. Привычка цепляться к пустякам, нахождение недостатков во всем вокруг.
Некоторые «желчные люди» недовольны абсолютно всем, порадовать их и чем-то им угодить (например, подарком) очень трудно. Даже подарок будет проанализирован с точки зрения нахождения в нем недостатков. Причем недостатки будут найдены! И скорее всего, они будут озвучены вслух — чтобы все знали, как получатель подарка этим подарком разочарован. Даже если сам подарок был сюрпризом, совершенно не запланированным и неожиданным для получателя подарка. «Пусть все знают! — я снова недоволен!»
 
Хромота, перемежающаяся хромота, облитерирующий эндартериит
 
Хромота может появиться из-за самых разных болезней. Но чаще всего к ней приводят либо заболевания тазобедренных суставов, о которых мы уже говорили раньше, либо облитерирующий эндартериит.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА эндартериита
Облитерирующий эндартериит — это плохая проходимость крови по сосудам ног.
Иногда эта болезнь возникает из-за злоупотребления алкоголем. Но чаще всего она провоцируется курением, особенно если человек курит по пачке сигарет в день или даже больше.
Больные эндартериитом часто страдают от судорог в ногах, от чувства болезненного «похолодания» в ступнях и пальцах ног и самое главное — от быстрой утомляемости при ходьбе.
Эти люди ходят, останавливаясь через каждые сто — двести шагов, — поскольку кровь у них плохо проходит по суженным кровеносным сосудам, мышцам ног при ходьбе не хватает кислорода, и в результате происходит крайне болезненный спазм икроножных мышц, который не дает больному человеку сдвинуться с места.
После минутного отдыха потребность мышц в кислороде немного снижается, кровоснабжение потихоньку восстанавливается, и спазм постепенно проходит. Человек может идти дальше. Но через сто — двести шагов все повторяется заново — снова возникает спазм и боль в икроножных мышцах, которая не дает сдвинуться с места.
Постепенно к перечисленным неприятностям добавляется еще одна беда — на ногах образуются трофические язвы, плохо поддающиеся лечению и почти не заживающие.
И все это, повторюсь, очень часто бывает следствием злоупотребления курением или алкоголем.
 
ПСИХОСОМАТИКА эндартериита
Помимо курения и злоупотребления спиртным, есть еще один фактор, усугубляющий проблему, — хронический спазм кровеносных сосудов, возникающий из-за постоянного нервного напряжения. Спазм кровеносных сосудов из-за неумения расслабляться.
Кроме того, иногда сужение кровеносных сосудов происходит на фоне частого выброса стрессовых гормонов, спровоцированного постоянными подсознательными страхами и внутренним беспокойством о ком-то или о чем-то.
Еще эндартериит и хромоту может спровоцировать очень сильный дискомфорт, вызванный нездоровой обстановкой дома или на работе. Стойкое нежелание туда идти. Как и при болезнях тазобедренных суставов, в данном случае хромота — это следствие внутреннего посыла: «У меня туда ноги не идут».
 
Шум, свист или звон в ушах (голове)
 
Шум, свист или звон в ушах (голове) может возникать у человека сразу с двух сторон — и справа, и слева. Но чаще все-таки шумит с одной стороны, справа или слева.
По-научному такой шум в ушах называется тиннитус.
Причем, по моей личной статистике, люди несколько чаще сталкиваются с шумом, свистом или звоном в левом ухе, чем в ухе правом.
Интернет-поисковики мою статистику тоже подтверждают. Из анализа поисковых запросов можно выяснить, что люди ищут в интернете информацию о шумовых проблемах с левым ухом примерно на 30 % чаще, чем информацию о проблемах правого уха.
Почему так происходит, почему левое ухо страдает чаще правого — вам должно быть понятно из главы о правой и левой половине тела.
 
АНТИПСИХОСОМАТИКА шума в ушах или в голове
Первое, что нужно сделать, если у вас появился постоянный шум или звон в ушах… Начнем с того, что для начала нужно просто прочисть слуховой проход от ушной серы!
Это банальный совет, но многие люди об этом, как ни странно, почему-то не знают! В итоге у тех, кто давно не чистил свои уши, в слуховом проходе скапливается ушная сера — и начинается досаждающий шум, звон или свист.
Конечно, лучше всего будет, если уши вам почистит лор-врач. Но в принципе вы можете сделать это и сами — осторожно, ватной палочкой, мягкими вращающими движениями нужно вычистить серу сначала из одного уха, потом из другого.
Только ни в коем случае не перестарайтесь: не надо с силой проталкивать ватную палочку глубоко вглубь уха и не надо этой ватной палочкой сильно давить. Не нужно чистить ухо с усилием и нажимом. Иначе вы, наоборот, плотнее «утрамбуете» ушную серу и закупорите слуховой проход еще больше. Либо, паче чаяния, даже повредите барабанную перепонку!
Второе. Если у вас неожиданно зашумело в ухе, заложило уши и при этом чувствуется тупая боль в ушах, следует проверить свое артериальное давление. Иногда такие симптомы бывают первым признаком повышения давления.
Третье. Напоминаю избитую фразу… проверьте аннотации тех лекарств, которые вы принимаете ежедневно на протяжении долгого времени. Длительный прием определенных лекарственных препаратов тоже может спровоцировать появление шума в ушах. Такое бывает очень часто. И в этом случае ваши ежедневные препараты придется поменять на какие-то другие лекарства, не имеющие таких побочных эффектов.
Четвертое, и, пожалуй, самое главное, — часто шум в ушах бывает спровоцирован проблемами шейного отдела позвоночника. Даже, пожалуй, не столько самого позвоночника, сколько проблемами мышц шеи. Если у человека происходит спазм мышц воротниковой зоны, особенно если спазм хронический, это часто приводит к нарушению кровообращения и появлению шума в ушах.
В этом случае (скорее всего) проблему поможет решить гимнастика для шеи доктора Евдокименко. Найдите ее в интернете.
Кстати, об этом мало кто знает, но даже банальная аллергия иногда может вызывать шум, звон или свист в ушах. Впрочем, в такой ситуации шум в ушах устраняется очень быстро, буквально за 2–3 дня — приемом обычных противоаллергических таблеток.
Недосып или неправильный режим сна, привычка ложиться спать после двух-трех часов ночи, когда человек потом весь день ходит разбитым, тоже может поспособствовать развитию шума в ушах или в голове.
Конечно, шум или звон в ушах могут возникать и по многим другим причинам. Например, из-за проблем непосредственно во внутреннем или среднем ухе. Или из-за атеросклеротической бляшки в кровеносном сосуде. Еще такие симптомы (иногда) могут давать некоторые эндокринные заболевания, болезни щитовидной железы.
В общем, если вам не удается быстро избавиться от тиннитуса, нужно все-таки обращаться к врачам и обследоваться. Проблемой шума в ушах занимаются лор-врачи и врачи-отоневрологи (есть и такая врачебная специальность).
Однако, если вы читаете эту главу и у вас на протяжении какого-то времени есть шум, свист или звон в ушах (в голове), это означает одно из двух: либо вы с этой проблемой к врачам еще не успели обратиться, либо вы уже обращались к врачам, но они вам по какой-то причине не помогли. Тем более что, как я заметил, с этой проблемой многие врачи и в самом деле зачастую не могут справиться. К сожалению.
И вот в таком случае, если лечение тиннитуса не дало результатов, самое время подумать — почему так случилось? Возможно, шум в ушах не проходит из-за каких-то внутренних психологических проблем?
 
ПСИХОСОМАТИКА шума в ушах или в голове
Многие авторы книг по психосоматике, включая глубокоуважаемую мной Луизу Хей, считают, что психосоматическая причина шума или звона в ушах — это внутреннее упрямство и нежелание кого-то слушать, слышать. Или нежелание что-то услышать.
Однако здесь я с Луизой Хей не совсем согласен. Нежелание слышать, внутреннее упрямство — это все-таки скорее вероятные психосоматические причины снижения слуха.
Еще добавил бы сюда отрицание всего и всех, отрицание чужих мнений. Если упрощенно, это состояние «вы все всегда не правы, я лучше всех знаю и поэтому не хочу никого слушать». Или, по-другому, «я никого не слушаю и не хочу слушать, потому что у меня на все есть свое мнение, и я буду настаивать на своем».
Вот такое все отрицающее внутреннее мироощущение очень характерно для некоторых людей со сниженным слухом. И только иногда бывает у тех, кто страдает от шума в ушах.
Если же говорить именно о шуме, свисте или звоне в ушах (голове), то это состояние чаще случается на фоне банального стресса.
У многих моих пациентов шум в ушах начался, по их рассказам, как раз во время затяжного нервного напряжения или на фоне сильного стресса либо сразу после него.
Еще одна психосоматическая причина шума в ушах или в голове — внутренняя суета, беспокойство и напряжение; слишком много дел, взваленных на себя одновременно.
В голове постоянно роится слишком много мыслей — обо всем, обо всех своих заботах, делах и проблемах. Или присутствуют постоянные тревоги и «озабоченные мысли» о близких. И человек никак не может хотя бы на время от всего этого абстрагироваться! Не может отдохнуть от забот, мыслей и проблем. Ни на минуту не может расслабиться.
В этом случае, конечно, нужно искать возможность полноценно от всего отдохнуть, перевести дух. И необходимо научиться переключаться. Например, с помощью тех методов, о которых мы будем говорить дальше, в третьей части книги. Иначе с шумом в ушах очень трудно будет справиться.

Часть 3
Практические советы по исправлению ситуации

Дорогие читатели! В первых двух частях книги я рассказал вам о том, каким образом стрессы и наши эмоциональные ошибки приводят к ухудшению состояния нашего здоровья.
Однако теперь вы, скорее всего, зададите мне вопрос: «А что со всем этим делать? Как исправить свое эмоциональное состояние? Ведь без исправления своего эмоционального состояния поправить физическое здоровье порой невозможно?»
На эти вопросы я уже отвечал в других своих книгах — в «Тайной формуле здоровья», в «Причине твоей болезни» и «Принципе пуповины».
Поэтому, если вы их читали, многое из того, о чем я расскажу дальше, будет для вас хорошо знакомым повторением.
Но будет и отличие. В этой части книги я снова постарался убрать всю ту «лирику», которая была в моих прежних книгах, и оставил только хорошо работающие практические рекомендации. Плюс добавил новую полезную информацию.
Итак, восемь практических рекомендаций для исправления душевного состояния и сброса излишних стрессовых гормонов.
 
Рекомендация 1. Выпускайте пар
 
Как бы мы ни старались быть «духовно продвинутыми» и спокойными, но, живя в городе, мы все равно «цепляем» стресс. На кого-то накричал начальник, у кого-то дома пьющий муж, кому-то в метро наступили на ногу, у кого-то за стеной сосед постоянно играет на скрипке. Даже если мы стараемся закрывать глаза на все происходящее, стресс все равно понемногу копится и разрушает наше тело.
Единственный способ противодействия накопленному стрессу и нервному напряжению — «выпуск пара». Активный сброс эмоций и энергии.
Во-первых, для снятия повседневного стресса очень полезна, как ни странно, простая ходьба, прогулки на свежем воздухе. Особенно если гулять подолгу и по возможности в быстром темпе. Ходьба отлично нейтрализует стресс и помогает уравновесить нервную систему.
Так что, если суставы ног у вас в порядке, побольше гуляйте. Можно даже с палками. В этом смысле для снятия напряжения скандинавская ходьба вообще работает очень хорошо.
Кстати, про ходьбу.
Вспоминаю телевизионный сюжет, на который я однажды обратил внимание при просмотре одной из телепрограмм.
В передаче шла беседа с бывшим американским военным, который совсем недавно вернулся домой из зоны боевых действий. Конечно, вернулся он с расстройством психики, типичным для тех, кто провел долгое время на войне. Сейчас это стоило бы назвать «иракский синдром», а раньше у американцев это был «вьетнамский синдром».
Что сделал этот, не слишком умный на первый взгляд, бывший солдат, вернувшись на родину? О, он поступил гениально!
Почти как главный герой фильма «Форест Гамп», он… нет, не побежал. Но пошел. Пешком. Через всю страну. Почти без денег.
И этим он одним махом убил сразу двух зайцев (или кого там убивают по дороге через всю страну бывшие американские военные, может, медведей-гризли?).
Во-первых, наш герой телепрограммы выпустил стресс за счет того, что ему пришлось очень много пройти пешком.
Во-вторых, таким образом он подменил крайне неприятные военные воспоминания новыми впечатлениями. И это здорово! Новые впечатления за несколько месяцев пешего путешествия наверняка практически вытеснили из души «вояки» старые потрясения.
Кроме того, бывший солдат шел через всю страну практически без денег. И значит, ему приходилось подрабатывать, браться за случайные заработки — а это опять-таки и новые впечатления, и недолгое, ни к чему не обязывающее общение с временными работодателями.
А недолгое общение со случайными людьми в долгом путешествии тоже зачастую бывает полезным. «Случайный попутчик в купе поезда» — ему порой исповедуются, выговариваются и зачастую посвящают его в такие душевные тайны, которыми не поделишься даже с близкими.
В общем, тут даже не два «зайца» получилось, а сразу три: долгая ходьба, новые впечатления и случайные беседы. Очень хорошая комбинация для снятия стресса и стирания застарелых душевных травм!
Но вернемся от истории американского военного к нашим реалиям. Ходьба ходьбой, но зачастую этого мало. Какие еще методы сброса стресса можно использовать?
Экстремальный, но эффективный метод «выпуска пара» — прокричаться. Всем нам полезно время от времени покричать, поорать, «прочистить голосовые связки».
Понятно, что на близких орать не нужно. А то разбегутся, и кричать станет не на кого. Лучше сходить на стадион (на футбол, хоккей, баскетбол и т. д. по вкусу) и покричать там. Активно поболеть за «свою» команду, максимально нагрузив свои голосовые связки.
Если вам не нравится смотреть спорт, сходите на поп- или рок-концерт и «отдайтесь его энергии»: пойте, танцуйте и кричите вместе с другими зрителями.
Ни спорт, ни концерты вам не нравятся? Постарайтесь все-таки себя пересилить. Сходите на стадион или на концерт не ради спорта или музыки, а хотя бы ради разрядки. Нам ведь и надо-то всего ничего: поорать с толпой.
А почему не в подушку? Ведь некоторые психологи советуют орать в подушку. Разве это не поможет?
Поможет. Крики в подушку тоже помогают. Но слабее, чем крики вместе с воодушевленной толпой. Мы же в каком-то смысле стайные (стадные) животные, помните? Наши далекие предки жили племенами. Заряжались друг от друга эмоциями, заряжались азартом. А здоровый азарт очень хорошо разряжает стресс (если только это не азарт от игр на деньги — игры на деньги стресс усиливают).
Как еще можно «выпускать пар»? Если вы молоды и у вас здоровы руки, сходите в спортзал и от души «избейте» боксерскую грушу. Это поможет выплеснуть избыток накопленной агрессии. Недаром даже в рациональной Японии во многих крупных компаниях есть комнаты «эмоциональной разгрузки», где можно отлупить манекен, внешне похожий на босса фирмы.
Если рядом нет спортзала с грушей, поколотите подушку. Хотя бить подушку не так удобно, как бить специальную грушу. Подушка не дает нужной «плотности» ощущений.
Еще хорошо помогают выпустить пар, если вам позволяет возраст и состояние здоровья: отжимания в очень быстром темпе, бег, плавание, катание на беговых лыжах, горные лыжи, катание на коньках.
И спортивные игры на свежем воздухе! Особенно если играть «на результат». То есть играть азартно, так, словно вы «корову проигрываете», — но при этом все-таки не надо расстраиваться, если в итоге вы проиграете. Игра ради процесса, ради азарта, ради веселья — тогда это хорошо работает и помогает сбросить негативные эмоции. Помогает нейтрализовать гормоны стресса.
А людям постарше я бы рекомендовал китайскую гимнастику цигун. Этой гимнастикой можно заниматься даже в преклонном возрасте, хоть в восемьдесят, хоть в сто лет.
Это важно. Организм человека за миллионы лет эволюции привык к физическим нагрузкам. Он требует движения. Без движения, без нагрузок он быстро хиреет. Поэтому тело, как и мозги, нужно регулярно нагружать и тренировать. К тому же физические нагрузки, занятия гимнастикой, спорт и упражнения переключают наше сознание, помогают на время отключиться от «бытовухи» и повседневности.
 
«Умеренно занимающийся физическими упражнениями человек не нуждается ни в каком лечении, направленном на устранение болезни», — это сказал великий Авиценна.
Надо заметить, что современные люди вообще-то явно недооценивают пользу движения. Не любят играть в подвижные игры, заниматься спортом и делать гимнастику.
Между тем бóльшую часть душевных и физических проблем можно разрешить без помощи врачей и психотерапевтов. Скажем, чтобы снизить сахар при диабете 2-го типа, или улучшить состояние щитовидной железы при тиреотоксикозе, или поднять настроение при депрессии, порой достаточно просто пробежать или пройти в быстром темпе пару-тройку километров. Либо пройтись на лыжах, покататься на коньках, позаниматься силовой йогой, поиграть в теннис, футбол или волейбол. И все! Если состояние не очень тяжелое, даже таблетки пить может не потребоваться!
Однако большинство людей, как ни странно, предпочтет все-таки таблетки. Оно и понятно — лежать на диване перед телевизором приятнее, чем напрягаться в спортзале или на беговой дорожке.
Другое дело, что таблетки вас не вылечат, а только «собьют» симптомы. И завтра, и послезавтра их придется пить снова — до конца своих дней. А движение обладает именно лечебным действием, оно устраняет застой крови, прокачивает сердце, сосуды и легкие, стимулирует выработку эндорфинов и помогает сбрасывать лишние стрессовые гормоны. Так что выбор — таблетки или движение — по-моему, очевиден для любого здравомыслящего человека.
 
Рекомендация 2. Разрешите себе удовольствия
 
Как я уже писал в своих книгах, на первый взгляд эта рекомендация может показаться странной. Что имел в виду автор, сказав «разрешите себе удовольствия»?
Все очень просто. Если внимательно задуматься, выяснится, что чуть ли не все человеческие удовольствия либо являются «социально неодобряемыми», либо осуждаются нашими супругами и родными. Особенно это касается мужских удовольствий и развлечений.
Как-то раз в одной компании, где были и мужья, и жены, мужчины завели разговор об одной популярной компьютерной игре. Одна из женщин тут же возмутилась, заявив, что компьютерные игры — идиотское времяпровождение. И ее бесит, что муж тратит время на такие развлечения. При том, что он тратил это время отнюдь не в ущерб семье — мужчина успевал и зарабатывать, и помогать жене по дому.
Иными словами, женщину выводили из себя не какие-то мифические недостатки мужа, а то, что он развлекается «несерьезно». И по реакции остальных женщин в компании было заметно, что они согласны со своей подругой.
Тогда я ехидно предложил женщинам, чтобы они сами посоветовали для своих мужей тот способ развлечений, который они одобрят. Любопытно, но мое предложение поставило женщин в тупик.
Выяснилось, что кроме чтения книжек, «общественно одобряемых» и не раздражающих развлечений у мужчин почти нет. Даже чтение мужем книг и «серфинг интернета» многих женщин выводит из себя. Что уж говорить о рыбалке, просмотре футбола, пиве с друзьями, играх в карты и всем остальном!
Может быть, женщины одобряют, если муж занимается спортом? Не тут-то было. Занятия спортом не раздражают жену только поначалу! Но если муж уделяет спорту чуть больше времени и эмоций, чем хотелось бы жене, то скоро и спорт попадает в раздел развлечений, вызывающих недовольство супруги.
Предполагаю, что некоторые жены остались бы довольны только в том случае, если бы мужья постоянно сидели около них и «смотрели им в глазки». И то ненадолго — постоянное «заглядывание в глазки» тоже скоро бы надоело.
Вот и получается, что многие мужчины получают свои маленькие удовольствия, «воровато оглядываясь» на окружающих или на жену.
Впрочем, сказанное касается и большинства женщин. Если у женщины есть какие-то свои, «нестандартные» развлечения, то их тоже часто критикуют окружающие. Вот смотреть сериалы — это нормально, это общепринято. А все, что не укладывается в общепринятые рамки, — это «стыдно».
Но такой поход к развлечениям неразумен и вреден для здоровья: ведь если человек не получает удовольствий, не отдыхает и не развлекается, он очень быстро эмоционально «угасает» и стареет. У такого человека не выделяются гормоны радости — эндорфины. А без них нормального здоровья быть не может. Ведь только гормоны радости эффективно нейтрализуют наши ежедневные стрессы.
Поэтому мой совет: отбросьте глупое ханжество. Жизнь и так бывает временами достаточно серой и скучной. Так сделайте же ее интересней — реализовывайте свои маленькие желания, получайте удовольствия и развлекайтесь. Пусть даже ваши увлечения не всегда кажутся серьезными или «заслуживающими особого уважения».
Помните: «Бог любит людей радостных и увлеченных; но скисший и протухший плод не вкусен никому».
Найдите себе интересное хобби, желательно — творческое.
Уже много лет назад ученые и психологи обратили внимание на то, что люди увлеченные болеют реже и живут гораздо дольше, чем апатичные и не имеющие никаких интересов люди. Поэтому с точки зрения здоровья приветствуются любые хобби, начиная от коллекционирования и вязания до спорта или садоводства и т. д.
Но наибольшую пользу, по моим наблюдениям, приносят творческие увлечения — танцы, пение, рисование, сочинительство стихов или прозы.
Современные психологи и ученые знают, что развитие творческих способностей приводит к психологической разрядке и «обезвреживанию» внутреннего напряжения, к снятию подсознательных блоков и устранению внутренних комплексов.
Недаром многие писатели, режиссеры и музыканты, которые не застыли в бронзе, а продолжают творить и получать удовольствие от жизни, становятся долгожителями. И в старости выглядят лучше многих своих сверстников, даже если ведут не совсем здоровый образ жизни.
 
Рекомендация 3. Перестаньте горевать, начинайте действовать
 
Очень часто человеку, у которого складываются какие-то неприятные жизненные обстоятельства, дают философский совет: «Тебе нужно проще ко всему относиться… Не переживай… Измени свое отношение ко всей этой ситуации…»
Иногда этот совет верен. Над своим восприятием жизни действительно нужно работать, обязательно! Необходимо себя постепенно перевоспитывать, надо научиться легче относиться к жизни.
И тем не менее, хотя совет «измени свое отношение к ситуации» верен, он работает не всегда. В некоторых случаях правильнее действовать и менять именно обстоятельства. А уже отношение к самой ситуации меняйте по ходу дела.
Иначе получается очень странно: многие люди, живущие в неблагоприятной обстановке, недовольные своей работой, семейными отношениями, местом жительства и т. д., готовы годами переживать по поводу своей «неудавшейся жизни». Но при этом палец о палец не ударят для того, чтобы изменить ситуацию. Например, уйти с опостылевшей работы, сменить, в конце концов, профессию, переехать, развестись и т. д.
Так вот, как правильно сказал российский психолог Александр Свияш, «у Бога нет других рук, кроме твоих». Поэтому заканчивайте с пустопорожними переживаниями. Если у вас еще остались силы, начинайте действовать и сделайте хоть что-нибудь, чтобы изменить обстоятельства!
Если у вас в многоэтажном доме поселился сосед-идиот, который терроризирует весь дом и круглые сутки, в будни и выходные, и даже по ночам, сверлит стену перфоратором, бесполезно уговаривать себя типа: «Я спокоен, я спокоен, я совершенно спокоен». И медитировать бесполезно. Все равно он вас достанет.
Так что нужно действовать. Надо попробовать с ним поговорить. Не понимает — дайте ему в зубы. Или вызовите милицию (пардон, полицию) и дайте денег полицейским, чтобы они насовали ему хороших тумаков. Или натравите на него жилищный контроль, который проверит правомочность ремонта и перепланировок. Или поднимите на уши всех недовольных соседей, и все вместе устройте придурку коллективный ад. И так далее. Вариантов много.
В общем, ищите варианты, но действуйте вместо того, чтобы терпеть, злиться и ничего не делать. Причем, понятное дело, это касается не только отношений с больным на голову соседом. Это касается всего. Вместо того чтобы быть «терпеливым мучеником», думайте, как изменить ситуацию. И действуйте.
Конечно, многие из вас скажут, что поменять свою жизнь или изменить сложившуюся в вашей жизни сложную ситуацию вы не в силах. Что изменить ситуацию слишком сложно.
Подобные слова я слышу от своих пациентов буквально каждый день. И каждый день я отвечаю всем одно и то же: наш организм оправданий и отговорок не принимает. Если ваше здоровье «оставляет желать лучшего», если организм начал «разваливаться на части», нужно срочно искать выход из положения и действовать.
Да, мы ленивы, мы люди привычек, нам трудно перестраиваться и трудно менять свою жизнь. Мы как страусы «прячем голову в песок». Но иногда резкие поступки — единственное, что может спасти нашу душу и наше здоровье.
 
Рекомендация 4. Выключите это немедленно!
 
Как мы уже говорили в главе, посвященной гипертонии, в последнее время многие люди заразились существенным недостатком, одной дурацкой привычкой, от которой наше здоровье резко ухудшается.
Это привычка «смаковать» неприятные новости и события.
Очень многие, как правило, молодежь и люди среднего возраста, теперь каждый день с утра до вечера сидят в интернете в поисках различной негативной и «жареной» информации.
Просматривают новостные сайты, читают сайты политического толка как пророссийской, так и антироссийской направленности. Часами просматривают комментарии, оставленные посетителями этих сайтов, — комментарии, наполненные ехидством, злостью, агрессией и взаимной враждебностью.
Люди постарше тоже участвуют в подобном «развлечении», но по-другому — с помощью телевидения. Многие из них целыми днями смотрят по телевизору передачи о политике, войнах, криминале и катастрофах.
Чем опасно такое «коллекционирование» и смакование негативной информации?
Хотите вы того или нет, но:
От переваривания всего этого негатива, от просмотра политических программ по телевизору или от чтения всех этих новостей, статей и комментариев в интернете вы непроизвольно входите в состояние повышенной тревожности и беспокойства. Начинаете испытывать неуверенность в завтрашнем дне. «Цепляете» дополнительную порцию стресса.
В общем, вольно или невольно вы окунаетесь в «темное» информационное поле, погружаетесь в мрачную реальность, из которой психологически очень трудно вырваться. И на голову «коллекционера новостей» автоматически начинают сыпаться различные неприятности, в том числе со здоровьем.
Оно вам надо?
Кстати, хороший вопрос. Зачем нам это надо? Почему некоторые люди целыми днями сидят в интернете на политических новостных сайтах или весь день напролет смотрят политические передачи по ТВ?
Большинство людей объясняет свое пристрастие к новостям так: «Я должен знать, что происходит, — чтобы понять, что будет дальше, и вовремя принять меры».
Ну и как, поняли, что будет дальше? Приняли меры? А это помогло? Вам стало веселее жить?
На самом деле все это отговорки. За редким исключением, просмотр политических программ и чтение новостей и уж тем более просмотр комментариев в социальных сетях никому ни в чем разобраться не помогает. И не поможет.
Поэтому никакой выгоды от такого времяпровождения нет. Зато вред очевиден — автоматическое ухудшение вашего здоровья и ухудшение условий вашей жизни.
Что с этим делать? Прекратите смотреть передачи о политике, войнах, катастрофах и криминале.
Не читайте в сети статьи о политике и «кликушеские» статьи, предсказывающие всем нам скорый и неизбежный экономический или политический «конец света»; не заходите на сайты, которые смакуют всякие гадости и неприятные события. И уж тем более не тратьте время на изучение комментариев от озлобленных пользователей этих сайтов.
Если «конец света» должен произойти, он в любом случае произойдет — так или иначе. Независимо от того, успеете вы об этом прочитать или нет.
Так что не тратьте свое время и свои нервы на сбор ненужной негативной информации. Всему свое время, и пресловутому «концу» тоже. А пока он не настал, наслаждайтесь жизнью. Получайте от нее удовольствие.
 
Совет: если вам страсть как хочется отслеживать текущую политическую или экономическую ситуацию, тратьте на это не больше 5–10 минут в день.
Например, один раз в день посмотрите по телевизору какую-нибудь короткую новостную программу, и хватит. Не нужно смотреть повторные выпуски новостей и уж тем более не надо смотреть различные политические ток-шоу и экономические диспуты на злобу дня.
То же самое касается интернета: быстро «зашли в новости», быстро прочитали то, что вам было нужно, и быстро вышли.
Скорее всего, пяти — десяти минут вам хватит, чтобы изучить все свежие новости. Но зато за такое короткое время вы вряд ли успеете насмотреться или начитаться гадостей и не успеете испортить себе настроение.
Еще раз повторяю: не хотите портить себе настроение, отведите на все про все 5–10 минут, не дольше!
Естественно, этот совет не касается экономистов, финансистов, журналистов и политиков — то есть тех, кто по долгу службы вынужден смотреть соответствующие телевизионные программы или постоянно сидеть на экономических, политических или новостных сайтах.
Всем остальным советую сменить пристрастия. Вместо того чтобы коллекционировать и смаковать негатив, развлекайте себя чем-то позитивным и приятным:
В интернете читайте только познавательные и интересные статьи или книги, смотрите увлекательные фильмы и слушайте музыку.
Играйте в игры, в том числе и в компьютерные.
По телевизору старайтесь смотреть в основном комедии, юмористические и музыкальные программы, передачи о моде, путешествиях и животных. В общем, смотрите по ТВ только те передачи и фильмы, которые будут радовать ваш взор или будут повышать вам настроение.
По возможности исключите из своего информационного «рациона» просмотр тех телепередач и фильмов, просмотр которых вызывает у вас раздражение и оставляет неприятный осадок.
Это было первое.
Второе. Избегайте общения с неприятными людьми. И с теми, кто привык целыми днями жаловаться на судьбу. Перестаньте общаться с вечными нытиками и неудачниками. Неудачи — заразны! Сто процентов!
Если уж вам приспичило помочь неудачнику, помогите ему советом, или подарите ему эту книгу, или дайте немного денег. Но ни в коем случае не погружайтесь в его переживания и проблемы.
Иначе он утянет вас за собой на такое «эмоциональное дно», из которого вам потом долго придется выкарабкиваться. Поэтому не стоит растрачивать себя и постоянно слушать рассказы о чужих бедах и «соплях».
Взамен этого создайте вокруг себя ауру благополучия. Общайтесь со счастливыми и успешными людьми; с теми, кто доволен жизнью, и у кого можно чему-то поучиться.
Общайтесь с людьми, которые имеют открытые сердца и здравый рассудок.
Встречайтесь только с теми, с кем вам действительно хочется видеться и с кем по-настоящему приятно общаться. И постарайтесь по мере возможности не общаться с теми людьми, с которыми вам видеться не хочется, но с которыми вы встречаетесь из ложного «чувства долга».
И последнее, о чем я хотел сказать в этой главе.
Используйте «силу слова».
Старайтесь говорить только о хорошем. Учитесь говорить о хорошем.
Для многих людей это странно и непривычно. Людям проще обсуждать чьи-то неприятности, проще разговаривать о кризисе, войнах и политике, чем делиться друг с другом радостями и приятными событиями.
Проще ругаться и отпускать друг другу колкости, чем говорить комплименты.
Но если мы хотим, чтобы состояние нашего здоровья улучшалось, а не ухудшалось, мы должны меняться. Мы должны становиться лучше — добрее, мудрее и спокойнее.
 
Рекомендация 5. Избавьтесь от своих обид
 
Каждый из нас хотя бы раз в жизни на кого-нибудь обижался. Это нормально — при условии, что вы на секунду обиделись и тут же о своей обиде забыли. Выкинули ее из головы.
Гораздо хуже, если вы все время на кого-то дуетесь и постоянно на кого-то обижаетесь.
Как мы уже говорили в первой части книги, обида — самая разрушительная и вредная для здоровья эмоция, способная спровоцировать развитие самых тяжелых болезней.
Многие люди, кстати, это теперь уже понимают. Но справиться со своей обидой не могут, потому что сделать это не так-то просто.
Мои пациенты часто говорят мне:
«Доктор, вы говорите, что обижаться очень вредно. В том числе вредно обижаться на судьбу. Но мне слишком трудно преодолеть это чувство. Я все время чувствую, что судьба обошлась со мной несправедливо. Что же мне делать со своей обидой на жизнь?»
Дорогие друзья, как я уже говорил в других своих книгах, я вас прекрасно понимаю. И понимаю чувства тех моих пациентов, у которых была горькая судьба. Я сочувствую тем, кто вырос в трудных семьях, в окружении пьющих или дурных родителей либо вообще рос сиротой. Я сочувствую тем, кого обделяли вниманием, несправедливо ругали, обижали и унижали.
Я понимаю вас и сочувствую вам, но… Но мое сочувствие ничего не изменит и, к сожалению, ничего вам не даст. А судьба… Она глуха к нашим обидам, и обижаться на нее бесполезно — в лучшую сторону от этого точно ничто не изменится. Но вот здоровья поубавится.
Посему единственное, о чем нам стоит подумать, — как справляться со своей обидой. В том числе и с обидой на жизнь.
Первый способ, как всегда, — осознание проблемы и ее мысленная «проработка». Если вы человек верующий, то должны предположить, что в нашем мире ничто не происходит случайно, все события имеют свою причину. И даже если мы не понимаем смысла происходящих событий, они могут иметь какую-то логику с точки зрения высших сил. То, что мы этой логики пока не видим, говорит лишь о том, что нам не хватает знаний, «мозгов» или желания эту логику увидеть.
Значит, нужно спокойно принимать то, что происходит в нашей жизни, совершенствоваться и стараться понять смысл происходящих событий. Если вы настроите свои мозги на решение такой задачи, подсказки придут к вам в любом случае, так или иначе — вот увидите.
Если же вы в Бога не верите, то тогда роптать на судьбу тем более глупо. Ведь с точки зрения неверующего человека судьба — просто набор случайных событий. А обижаться на случайные события… как то странно и нелепо, да?
Можно рассмотреть еще один вариант. Предположим, что судьба — это не просто цепочка случайных событий, но результат наших действий, решений и поступков. В общем-то, это логично, понятно и правдоподобно.
Но тогда обижаться на судьбу тем более бессмысленно! Это все равно что обижаться на самого себя! Ведь мы же сами создали себе судьбу своими решениями и поступками.
Так что «завязывайте» с обидами. И не ропщите на судьбу. Просто анализируйте жизнь, развивайтесь и двигайтесь вперед. Но никогда, слышите, никогда подолгу не обижайтесь!
Конечно, порой это бывает сложно. У некоторых людей их обиды становятся прямо-таки частью личности. Можно сказать, «въедаются в подкорку». Их оттуда так просто не вытравишь.
Поэтому нам придется поговорить о том, как нейтрализовать наши обиды на внутреннем уровне. Я дам вам несколько простых и действенных способов избавления от обиды. Правда, все они довольно странные, кроме разве что первого способа. Странные, но эффективные.
Выбирайте подходящий для себя метод и пользуйтесь им на здоровье.
 
Способ № 1. Разговор по душам
Самый простой и эффективный способ если не полностью освободиться от обиды, то, по крайней мере, ослабить ее — это выразить свои чувства словами.
Если вас обидел кто-то близкий, друг, любимый или родственник, можно попытаться взять его за обе руки (в данном случае это важно) и, глядя ему прямо в глаза, честно признаться: «Ты меня обидел (обидела) такими-то своими словами. Или такими-то поступками. Извинись, пожалуйста».
Говорить все это нужно не с осуждающими интонациями, а совершенно спокойно и предельно доброжелательно. Даже по возможности с теплом и любовью в голосе.
Важно, чтобы вашему обидчику казалось, что вы просите от него извинений, но не требуете их.
При таком подходе к делу обидчик часто бывает обескуражен и с готовностью извиняется. Если он, конечно, адекватный человек, а не полный дебил. С дебилами говорить, как вы понимаете, бесполезно. А вот с адекватными людьми — очень даже полезно.
В результате разговора по душам нередко выясняется, что вас на самом деле никто и не собирался обижать. Возможно, вы друг друга неправильно поняли. Неверно истолковали слова или поступки близкого человека и в итоге обиделись на него ни за что ни про что.
Или вы с ним видели ситуацию с противоположных сторон, что и привело к недопониманию между вами. Либо ваш обидчик брякнул что-то с его точки зрения нейтральное, необидное, совершенно не подозревая, что вас это зацепит.
В общем, варианты могут быть разные. Так что надо разговаривать, только ни в коем случае не сбиваясь на взаимные упреки. Больше слушайте своего оппонента и меньше говорите сами. Но если уж не можете молчать, повторюсь, высказывайте свои обиды с теплом и нежностью. Это в том случае, если речь идет о близких вам людях.
А как быть, если вас обидел посторонний человек? Или коллега по работе? Или шеф? Как быть, если вы обиделись на жизнь?
Тогда используйте способ № 2.
 
Способ № 2. Зазеркальная беседа
Сразу предупреждаю, выглядит это довольно глупо. Но работает.
Выделите время, минут 30–40, когда дома никого не будет, чтобы вам никто не мешал.
Устройтесь перед зеркалом. И, глядя в глаза своему отражению, признайтесь ему (своему отражению): «Я обижен». После этого подробно и в деталях расскажите своему отражению, что же вас так зацепило и почему.
Нужно рассмотреть свою обиду со всех сторон, причем желательно проговорить ситуацию как минимум 4–5 раз. Делайте это не спеша, вспоминая мельчайшие подробности и детали обидного для вас поступка или разговора.
Скорее всего, в первый раз рассказывать будет неприятно. Во второй раз — уже проще. В третий, четвертый и тем более в пятый раз — уже скучно.
Скучно — это хорошо. Обычно это означает, что обида, сидевшая в вашей душе, потеряла свою эмоциональную силу, ослабела или «рассосалась».
Именно на проговаривании эмоций построена работа большинства современных психоаналитиков. Проговаривание почти всегда приводит к очищению души и заметному улучшению внутреннего состояния.
Конечно, далеко не каждый из нас имеет возможность обратиться к психоаналитику. Зато поговорить «по душам» с зеркалом может любой, причем бесплатно и в удобное для себя время. Лечебный эффект от такой «беседы» с зеркалом мало чем уступает эффекту от посещения психоаналитика.
К слову, еще один плюс этой вроде бы нелепой методики заключается в том, что для многих людей разговор с зеркалом выглядит достаточно глупо и комично.
Это тоже хорошо. Очень полезно вывести ситуацию из серьезной и «цепляющей» в несерьезную и комичную.
В такой ситуации человек нередко сам начинает понимать, что обижаться смешно и глупо. Острота обиды при этом заметно снижается.
 
Способ № 3. Записка прощения, она же формула прощения
Самый простой и эффективный способ избавления от обид и осуждения — написать записку прощения. Об этом методе я неоднократно упоминал в своих книгах.
Методика очень проста и со стороны выглядит несколько странной и нелепой. Тем не менее она действует весьма эффективно:
Написание записок прощения помогает успешно переработать ваши обиды на внутреннем уровне.
Позволяет очистить ваше эмоциональное поле и ваше подсознание от этой вредной эмоции.
Причем записки прощения работают в любом случае, независимо от того, верите вы в этот метод или нет.
Что именно нужно писать в записке прощения?
Для начала выберите одну из представленных ниже формулировок.
Первый вариант звучит так:
«Такой-то (или такая)…, я прощаю тебя за все, что ты сделал(а). Я прощаю тебя за твои поступки. Я прощаю тебя и с любовью отпускаю тебя из своей жизни».
Или другой вариант, в отношении мужчины:
«С радостью и любовью я прощаю такого-то… Я прощаю его и принимаю его таким, какой он есть».
В отношении женщины:
«С радостью и любовью я прощаю такую-то… Я прощаю ее и принимаю ее такой, какая она есть».
Можете даже придумать какую-то свою формулировку, максимально простую и схожую с тремя предыдущими по смыслу. Можете сделать компиляцию. Главное, чтобы формулировка не вызывала в вашей душе противоречий, и складно звучала.
Любую из этих нехитрых формулировок нужно не спеша записать на лист бумаги.
После чего переписывайте ее от руки в течение 5–7 минут подряд.
Пишите такие записки ежедневно, минимум 2 недели, максимум месяц-полтора.
Чтобы добиться результата, необходима методичность: каждый день — не меньше 5 минут. Но и не дольше 10 минут, перебарщивать с этими записками не надо.
Хочу вас предупредить. Если вы на кого-то действительно сильно обижены, писать на этого человека записку прощения в первый раз будет очень трудно. Вас может даже корежить. Возможно, вы будете злиться. Рука не будет подниматься такое писать.
Ваше внутреннее сопротивление обычно означает высокую степень обиды на этого человека. И это значит, что записку прощения на него нужно писать обязательно! Иначе обида «съест» вас изнутри.
На второй день писать записку прощения будет уже легче, на третий день — еще легче. Потом пойдет по накатанной.
По мере освобождения от обиды по отношению к своему «главному» обидчику, через какое-то время вы почувствуете, что обида на него совсем прошла.
Но откуда-то из глубины души вдруг всплыли застарелые обиды на других людей или на их поступки.
Напишите записку с формулой прощения и на них тоже. Пишите записки прощения до тех пор, пока не почувствуете, что все старые обиды «растворились» или покинули вас окончательно. А новые не «всплывают». Тогда работу можно считать завершенной.
 
Возможно, некоторые из вас подумают, что писать записки прощения — глупое и бессмысленное занятие.
Действительно, со стороны написание подобных записок выглядит странно. Но этот метод действует, и порой он дает совершенно удивительные и неожиданные результаты.
Во-первых, меняются внутренние ощущения того, кто пишет записку прощения. Человек избавляется от своих обид, даже застарелых, и его душа становится чище.
Но самое удивительное: очень часто непостижимым образом меняется и ваш обидчик, тот человек, на которого вы пишите записку прощения.
Хотя, казалось бы, как это может быть, если он даже не знает, что на него пишется подобная записка?
Почему это происходит, я не знаю. Потому возьму за основу мысль, что когда мы пишем записку с формулой прощения, слова этой формулы через подсознание воздействуют на нас самих. И мы в ответ неуловимо меняемся на эмоциональном или, скажем, на «ментальном» уровне.
Возможно, общающиеся с нами люди, включая наших обидчиков, чувствуют происшедшие в нас перемены и соответствующим образом реагируют на них.
Вероятно, именно так выглядит наиболее правдоподобная версия воздействия записок прощения на окружающих. Но даже эта версия не объясняет многих чудес, происходящих с людьми, писавшими записки прощения.
Только работает написание записок прощения, хорошо работает. Независимо от того, верите вы в этот метод или нет.
Попробуйте несколько дней писать их ради эксперимента, хотя бы из любопытства — и вы все равно увидите результат.
Кстати, записки прощения можно писать не только на обидевших вас людей. Если вы почему-то обижены на жизнь или на судьбу, тоже пишите записки прощения:
«С радостью я прощаю судьбу за то, что со мной случилось. Я благодарен судьбе. Я принимаю свою жизнь такой, какая она есть».
Или так:
«С радостью я прощаю жизнь за то, что со мной происходит. Я люблю свою жизнь и принимаю жизнь такой, какая она есть».
Когда вы пишете записки прощения на своего обидчика или на жизнь, на судьбу, это работает, но этого недостаточно.
Чтобы метод сработал максимально эффективно, нужно добавить еще одну формулировку. И вот она-то покажется вам еще более странной, чем все предыдущие.
Итак, пишем:
«Я прошу прощения у Высших сил за то, что я обижался и осуждал такого-то… Я понимаю, что я был не прав. И постараюсь исправиться. Простите меня».
Или так:
«Я прошу прощения у Судьбы за то, что я обижался и был недоволен своей жизнью. Я понимаю, что я был не прав, обижаясь на свою жизнь. Жизнь прекрасна. Простите меня. Я постараюсь исправиться».
Странные формулировки, да? Но мы же должны перед кем-то извиниться за то, что были неправы, обвиняли, осуждали и обижались.
Почему бы нам не попросить прощения у неба, у судьбы, жизни, у Высших сил, у Бога, кому как больше нравится.
Точность формулировки не важна. Важен сам факт признания своих ошибок и недостатков.
Напомню цитату: «Исправление ситуации начинается только после осознания человеком своих проблем и ошибок».
Записки с извинениями долго писать не нужно. Достаточно записать или даже просто проговорить свои извинения пару-тройку раз. И если там, наверху, поймут серьезность ваших намерений, любое наказание, данное вам свыше, будет снято с вас СРАЗУ. В тот же день. Или через два-три дня.
В дальнейшем от вас потребуется только одно — постараться больше никого не осуждать и ни на кого не обижаться.
 
Способ № 4. Медитация прощения
Некоторым людям не нравится писать записки. Ну не любит человек эпистолярный жанр, что тут поделаешь.
В таком случае формулу прощения можно оформить в виде медитации.
Выделите такое время, когда вам никто не будет мешать. Уединитесь в какой-нибудь комнате.
Зажгите две свечи — одну поставьте справа от вас, другую — слева.
Сядьте поудобнее. Левую руку положите на левое бедро, раскрытой ладонью вверх. Ладонь правой руки положите на область солнечного сплетения. Или чуть выше солнечного сплетения. Или на область сердца. Вы сами почувствуете, куда лучше положить руку. В этом месте под ладонью будет ощущаться особое тепло. Ладонь сама как бы прилипнет к этому месту. Прочувствуйте это ощущение.
Теперь сделайте три глубоких медленных вдоха и выдоха и полностью расслабьтесь.
Поднимите глаза к небу и произнесите вслух одну из тех формул прощения, что мы ранее записывали:
«Такой-то (или такая)…, я прощаю тебя за все, что ты сделал(а). Я прощаю тебя за твои поступки. Я прощаю тебя и с любовью отпускаю тебя из своей жизни». Или так:
«С радостью и любовью я прощаю такого-то… Я прощаю его и принимаю его таким, какой он есть».
Или: «С радостью я прощаю судьбу за то, что со мной случилось. Я благодарен судьбе. Я принимаю свою жизнь такой, какая она есть».
Произнесите эту фразу несколько раз подряд. И не забудьте про вторую часть задания:
«Я прошу прощения у Высших сил за то, что я обижался и осуждал такого-то… Я понимаю, что я был не прав. И постараюсь исправиться. Простите меня».
Или так:
«Я прошу прощения у Судьбы за то, что я обижался и был недоволен своей жизнью. Я понимаю, что я был не прав, обижаясь на свою жизнь. Жизнь прекрасна. Простите меня. Я постараюсь исправиться».
Теперь закройте глаза и мысленно повторите все вышесказанное, обращаясь к тому месту, где лежит ладонь вашей правой руки.
Вот, собственно, и вся медитация. Первую ее часть нужно повторять в течение нескольких дней.
Но вторую часть, ваши извинения, повторять не нужно.
Если вы были искренни, достаточно и одного раза.
 
Способ № 5. Обмен телами
«Обмен телами» — не самый простой способ избавления от своих обид, зато один из самых эффективных.
После обмена телами вы будете гораздо лучше понимать своего обидчика. И к своему удивлению, возможно даже полюбите его.
Единственное «но» — этот метод больше подходит продвинутым людям, обладающим хорошим воображением и способностью к визуализации зрительных образов.
Однако попробовать этот метод стоит каждому. Эффект от обмена телами у некоторых людей получается просто невероятным.
 
Техника выполнения «обмена телами». Часть 1
Очень часто психологи советуют поставить себя на место вашего оппонента или обидчика. «Попробуйте понять, что он чувствует», — советуют они. Но этот совет — туфта. Это не работает.
Чтобы сработало, надо вжиться в человека, который вас обидел. Надо на время практически буквально стать им.
Как это сделать?
Выделите время, примерно час, когда дома никого не будет, чтобы вам никто не мешал.
Зрительно представьте себе человека, который вас обидел. Мысленно поменяйтесь с ним телами. Представьте, что вы входите в его тело, становитесь им. Вообразите, что вы — это он, ваш оппонент.
Представьте себе все это максимально детально.
Для усиления эффекта можете даже слегка поактерствовать, если для вас это не перебор, конечно:
— пройдитесь походкой вашего обидчика, какой вы ее себе представляете; изобразите за него какие-то характерные жесты или воспроизведите его словечки, его интонации.
Еще раз повторю: сейчас вы — это он. Вы с ним в данный момент одно целое.
А теперь…
Думайте, как он. Смотрите на все его глазами. Попробуйте почувствовать, что он ощущает, что его беспокоит. Какие у него проблемы. О чем ему приходится заботиться. Какие домашние, семейные или рабочие дела ему приходится решать. Что у него не ладится, кто по жизни «достает» его самого.
Причем все это надо делать, повторюсь, мысленно находясь в теле вашего обидчика. Словно обо всем этом и в самом деле сейчас думает он сам, а не вы. Это самая важная часть методики.
Очень часто уже после выполнения первой части задания многие люди испытывают странное чувство: понимание. Понимание своего обидчика. Его слабостей, его боли, его забот.
Некоторые даже начинают чувствовать к нему неожиданное тепло и, что удивительно, любовь. Обида же чаще всего проходит.
Если все получилось и вы действительно избавились от обиды после первой части «обмена телами» — замечательно, дальше можете не продолжать.
Не получилось? Через день попробуйте сделать все то же самое еще раз. Потом еще раз. И еще.
Методика требует некоторой тренировки. И закрепления результата через трех-четырех кратное повторение.
Если после трех-четырех попыток все это не сработало и обида вас не покинула, переходите ко второй части задания.
 
Техника выполнения «обмена телами». Часть 2
Самая сложная часть задания. Подходит в основном для прирожденных актеров. Попробуйте, вдруг «прирожденный актер» — это ваше тайное призвание, о котором вы даже не догадывались?
Снова войдите в тело вашего обидчика и, оставаясь в нем, создайте зрительный фантом настоящего себя. Визуально представьте себя самого, стоящего или сидящего в нескольких шагах от вас.
То есть диспозиция такая: вы находитесь в образе и в теле обидчика, а перед вами стоит ваш обычный образ, образ вашего привычного «Я».
Теперь, из тела обидчика, представьте, что вы думаете об этом «Я». Что вам в нем не нравится, почему вы на него раздражены?
Постарайтесь из тела обидчика высказать своему «Я» раздражение и обиды.
Выскажите все, что ваш обидчик мог бы вам сказать или даже на самом деле говорил.
Пускай ваше «Я» в этой воображаемой беседе тоже не сдерживается и отвечает вам, обидчику, максимально резко. В общем, устройте скандальную сцену минут на пять, максимум десять, виртуально перемещаясь из одного тела в другое. Оттянитесь по полной.
А потом, вернувшись в тело обидчика, улыбнитесь своему «Я» и попросите прощения. Скажите, что вы были не правы. Что «Я» на самом деле — отличный человек и вы его очень уважаете.
Постарайтесь из тела вашего обидчика почувствовать к своему «Я» настоящее тепло, любовь и нежность.
После чего мысленно покиньте тело вашего оппонента, оставив в нем все эти чувства — любовь, тепло и нежность по отношению к вам. К вашему настоящему «Я».
Бред, конечно. Выглядит все это по-идиотски. Но сей метод порой работает просто волшебно.
Если у вас все получилось как надо, вы от своих обид в отношении этого человека гарантированно избавитесь. Факт.
Но иногда вообще случается чудо: «обмен телами» порой меняет даже вашего обидчика. Меняет его отношение к вам. И его поведение. В лучшую сторону, естественно.
Словно в настоящем, физическом теле обидчика после всех ваших манипуляций с его виртуальным телом остался некий энергетический след.
След в виде любви, тепла и нежности по отношению к вам.
Не верите? И я не верил, пока в первый раз не попробовал.
Так что… Попробуйте. Бред, не бред, а вдруг сработает? Попытка ведь не пытка.
 
* * *
Теперь, когда вы очистились от своих обид (а я надеюсь, что с помощью моих рекомендаций вам удалось это сделать) и чтобы не цеплять обиды заново, запомните на будущее два простых правила:
Не пытайтесь анализировать чужие глупости. Они анализу чаще всего не поддаются.
Не пытайтесь понять чужие «закидоны» — почему он так сказал, почему он на меня так посмотрел, почему он так себя повел. В чужую голову вы все равно не влезете и только зря испортите себе настроение, продолжая об этом думать. «Тараканы» в голове других людей вас волновать не должны, и обижаться на них глупо!
 
Рекомендация 6. Избавьтесь от чувства вины
 
Чувство вины — очень распространенная эмоция. По моим наблюдениям, с хроническим чувством вины живет чуть ли не половина людей. Ну, если не половина, то, как минимум, процентов тридцать или сорок.
Многие люди чувствуют себя постоянно виноватыми, даже если… они ни в чем не виноваты! Так уж их воспитали.
Как еще избавляться от хронического чувства вины? Сделать это можно несколькими способами.
1. Если вы действительно перед кем-то в чем-то виноваты, сделайте очевидное — попросите у этого человека прощения. Если вы что-то натворили и имеете возможность исправить ситуацию, исправьте ее.
Однако, если вы не имеете возможности исправить содеянное или почему-то не можете извиниться перед тем, перед кем провинились, чтобы избавиться от постоянно терзающего вас чувства вины, обсудите проблему с кем-то из близких. Исповедуйтесь тому, кому вы доверяете. И постарайтесь полностью выговориться.
2. Если вы никому не можете открыть свои переживания, возьмите лист бумаги и опишите на нем свою проблему. Попробуйте не упустить ни одной детали. Напишите, почему вы испытываете чувство вины и в чем именно она заключается. Вспомните причины, которые сподвигли вас совершить сей неблаговидный, с вашей точки зрения, поступок.
Сделайте выводы из всего произошедшего, обдумайте ситуацию и пообещайте себе, что такое с вами больше не повторится.
Теперь пару раз перечитайте написанное вами, затем уничтожьте этот листок, чтобы больше его не видеть и не вспоминать о проблеме. Возможно, это поможет вам избавиться от внутреннего чувства вины.
3. Можно попробовать еще один вариант. Чтобы избавиться от ничем не обоснованного, хронического чувства вины, пишите в отношения себя записки прощения:
Мужской вариант:
«С любовью и радостью я прощаю себя за все свои ошибки и все свои недостатки. Я прощаю себя и принимаю себя таким, какой я есть. Возможно, я не совершенен, но я себя люблю».
Женский вариант:
«С любовью и радостью я прощаю себя за все свои ошибки и все свои недостатки. Я прощаю себя и принимаю себя такой, какая я есть. Возможно, я не совершенна, но я себя люблю».
Пишите такие записки ежедневно, по 5–7 минут в день, минимум 2 недели, максимум месяц-полтора. И вы увидите, как ваше хроническое чувство вины постепенно растворяется.
 
Рекомендация 7. Поработайте над своим душевным настроем
 
Изменить свою жизнь — это только полдела. Вторая половина дела — постараться избавиться от хронического негатива в своей душе, заново научиться радоваться жизни и принимать ее такой, какая она есть.
Но как быть в том случае, если вам не удается «держать марку», если вы разучились улыбаться и радоваться жизни и у вас почти все время плохое настроение?
Первый совет — самый простой и очевидный.
Не умеете веселиться? Ничего страшного! Не всем же быть записными шутниками, весельчаками и балагурами. Все, что от вас требуется на первом этапе, — научитесь хотя бы не злиться и не расстраиваться по пустякам; постарайтесь никого не осуждать и ни на кого не обижаться.
В общем, держите спокойное, ровное настроение. Скорее всего, одного этого уже будет достаточно, чтобы состояние вашего здоровья постепенно пошло на поправку.
Конечно, научиться держать спокойное, ровное настроение не так-то просто. Многие люди привыкли всю жизнь о чем-то беспокоиться, волноваться и переживать.
То есть манера жить в плохом настроении и переживаниях — иногда это всего лишь неосознанная ментальная привычка, с которой вполне можно справиться.
Как с такой привычкой бороться? Расскажу на своем примере.
Сам я по своей природе, с самого детства был склонен к меланхолии. Любил погрустить. И с этой своей привычкой к хандре и меланхолии я боролся довольно долго. Но в конечном итоге справился.
Как справился? Занятиями спортом, закаливаниями, наличием массы увлечений. И да, банально — самовнушением.
Наверное, разговоры о том, что человек должен уметь внутренне перестраиваться и заниматься самовнушением, уже всем набили оскомину. Но другого способа перевоспитания души просто не существует. Перемены в вашем сознании и вашем настроении не произойдут сами по себе. Чтобы внутренне измениться и тем самым изменить свою судьбу, надо работать над собой буквально каждый день!
 
Вопрос. Какие виды самовнушения можно использовать для улучшения своего самочувствия? Можно ли использовать, скажем, аффирмации Луизы Хей?
— Да! Не только можно, но и нужно использовать позитивные аффирмации для перестройки своего внутреннего состояния. И аффирмации Луизы Хей мне очень нравятся, если их правильно применить к своей ситуации.
Но я считаю, что карта психосоматики у нее не во всем верна. А значит, и ее аффирмации подойдут не к каждой имеющейся у того или иного человека болезни.
И что же делать? Какими аффирмациями тогда лучше пользоваться в нашем случае?
Все просто! Я приведу вам пример очень простой УНИВЕРСАЛЬНОЙ аффирмации. Вы можете применять ее каждый день, в любой ситуации и при любом состоянии здоровья.
Положите ладонь правой руки на область солнечного сплетения.
Постарайтесь успокоить свое дыхание. Темп дыхания во время чтения (проговаривания) аффирмации должен быть относительно медленным. Но в целом о дыхании во время чтения (проговаривания) аффирмации не задумывайтесь, делайте вдохи-выдохи, как вам удобно — кроме тех моментов, которые буду оговариваться в скобках.
И теперь сама аффирмация (самовнушение). Повторяйте НЕ торопясь, спокойно, в медленном темпе:
«Я спокоен, я спокоен, я спокоен. (Теперь сделайте медленный выдох через нос.)
У меня все хорошо. Я люблю этот мир.
(Теперь снова сделайте медленный выдох через нос.)
И я люблю себя.
(Следующие два повторения совсем медленно):
Я… себя… люблю. Я… себя… люблю.
(И снова сделайте медленный выдох через нос.)
С каждым днем я чувствую себя все лучше и лучше.
С каждым днем я чувствую себя все лучше и лучше.
С каждым днем я чувствую себя все лучше и лучше.
 
В идеале с этой аффирмации желательно начинать каждый свой день. Повторяйте ее полушепотом или вообще про себя, всего 1 раз, каждое утро — не обязательно сразу после сна, но в любое удобное вам время, хотя бы даже по дороге на работу.
И еще хорошо бы повторить всю эту аффирмацию непосредственно перед сном. Тогда ее эффект будет еще выше.
Большинство людей уже через неделю от начала использования такой аффирмации отмечают заметное улучшение своего внутреннего, а часто и своего физического состояния.
 
Рекомендация 8. Повысьте уровень своей осознанности
 
Многие люди проживают свою жизнь в нескончаемых мысленных заботах, в вечных переживаниях, грусти и печали. Проживают жизнь, не имея внутренней потребности или возможности остановиться и оглядеться по сторонам. Живут, словно во сне.
Но иногда нам нужно просыпаться от своих переживаний и смотреть на жизнь осознанно. Оценивать события, происходящие в вашей жизни, не с позиции «за что мне это?». А с позиции «для чего мне это?». Мы об этом уже несколько раз говорили в первых частях книги.
Вот такая аналитическая позиция «для чего мне это?» и называется осознанностью. А осознанность — это уже половина решения наших проблем.
Осознанность. Что это такое и как ее достичь?
Извините, но мне придется снова показывать на своем примере. Чтобы было нагляднее и доступнее.
Когда я боролся со своей меланхолией (о чем я рассказывал в предыдущей главе), то, проанализировав свое душевное состояние, мне пришлось выявить у себя и другие свои эмоциональные недостатки. В частности, некоторую тревожность и склонность брать на себя повышенную ответственность за своих близких, привычку слишком уж их опекать.
Тогда я сознательно стал стараться меньше тревожиться о близких. То есть я по-прежнему забочусь о своих близких делами и помогаю им, чем смогу. Когда меня об этом просят. Но теперь я не лезу со своей помощью и не навязываю ее, если меня об этом не просили. И стараюсь меньше забивать голову мыслями о том, как и что у кого из близких сложится в будущем.
Все равно ведь наперед не угадаешь… Проблемы нужно решать по мере их поступления, а не пытаться расписать все в жизни на годы или на десятилетия вперед.
Это был первый этап — анализ и желание изменить свои эмоциональные ошибки.
Второй этап. Я начал чуть более осмысленно наблюдать за своей жизнью. Если в моей жизни происходит что-то особенное, какие-то неприятные события или проблемы, первый вопрос, который я задаю: почему это произошло? Где я «накосячил»? И что нужно исправить в своем отношении к жизни или в моем отношении к конкретным людям; что нужно поправить в своем настроении, в конце концов. И так далее.
Вот так, действуя осознанно, шаг за шагом, я смог постепенно многое в своей жизни исправить и улучшить.
Это если рассказывать коротко, в двух словах. Гораздо шире я раскрыл тему осознания жизненных процессов в книге «Принцип пуповины / Анатомия везения». Если вам будет интересно — прочитайте ее.
Но чтобы у вас прямо здесь и прямо сейчас не оставалось ощущения недосказанности, я предложу вашему вниманию пример удивительной осознанности. Это письмо одной моей зрительницы, и оно наполнено невероятной жизненной мудростью.
Честно, прочитав это письмо, я был потрясен тем, как человек всего в нескольких строчках раскрыл тему глубиной и объемом, достойным отдельной книги. Так что я приведу текст письма практически полностью и почти без купюр.
«Однажды я задала себе вопрос: как сделать так, чтобы стресс вообще не возникал?
И вот что мне удалось сделать.
Внедрила осознание — все, что происходит в моей жизни, абсолютно не случайно, оно просто хочет мне показать, что мне нужно исправить в этом воплощении. А окружающие меня люди своими действиями отражают, как зеркала, мои внутренние задачи.
Теперь крайне важно развить в себе наблюдательность, чтобы, исходя из действий окружающих, понять, что именно надо исправить.
Как только приходит это понимание, я начинаю просить прощения у души очередного обидчика за то, что эта душа была ВЫНУЖДЕНА появиться в моем окружении и отражать мой недостаток.
Замечу, что мысленно просить прощения у души обидчика совсем легко, не обязательно даже себя особенно нагружать какими-то действиями, типа что-то писать на бумаге.
Одновременно я всеми силами стараюсь исправить свое неправильное отношение к создавшейся ситуации.
Поступая таким образом, я постепенно поняла задачу моего теперешнего воплощения на Земле и мало-помалу многое исправила. В результате все души, отражавшие мои недостатки, сами собой исчезли из моего окружения.
Сейчас мне 72 года, и, невзирая на мой возраст, здоровье у меня теперь просто сказочное — за последние 30 лет я ни разу не была у врача».
Вот такое удивительное и правильное письмо. Квинтэссенция мудрого и правильного отношения к жизни, с моей точки зрения.
 
* * *
Дорогие друзья! На этом, пожалуй, мы пока прервемся. Будем считать мою нынешнюю работу по психосоматике заболеваний законченной. Пока законченной. Хотя и не окончательно. Потому что материала по психосоматике у меня набирается еще очень и очень много.
Да, и если эта тема вас заинтересовала, прочитайте другие мои книги по психосоматике заболеваний — «Тайная формула здоровья» и «Причина твоей болезни».
Еще обращу ваше внимание, что дальше, для вашего удобства, дано приложение к этой книге — «Краткая карта психосоматики заболеваний». Там коротко перечислены психосоматические причины более чем пятидесяти болезней. Тех, о которых мы здесь уже беседовали, и тех, о которых мы в этой книге не говорили.
Мне кажется, к такому приложению удобно обращаться, когда вам некогда заново перечитывать книгу, но нужно быстро «подсмотреть» необходимую информацию о той или иной конкретной болезни.
Пользуйтесь этой информацией сами и делитесь этой информацией со своими близкими. Но ни в коем случае никому ее не навязывайте, чтобы не вызвать непонимания и отторжения. Это важно!
А я, как всегда, желаю вам здоровья. И счастья.
Всего вам доброго!
С уважением,
ваш доктор Евдокименко

Приложение
Краткая карта психосоматики заболеваний

Вы можете спросить меня: «Скажите, доктор, а зачем вам вообще понадобилось делать свою карту психосоматики заболеваний, если есть много других карт психосоматики — Луизы Хей, Лууле Виилмы, Лиз Бурбо и еще нескольких авторов?»
Начну с Луизы Хей. Я ее работы очень люблю и высоко ценю. Кроме того, взгляды и идеи Луизы Хей мне вообще очень симпатичны. Единственный момент — Луизе Хей, мне кажется, немного не хватало чисто медицинских знаний. Все-таки она не была врачом по образованию. Хотя была потрясающим целителем человеческих душ.
У меня же за годы медицинской практики скопилось множество собственных наблюдений и выводов, и многие из них сильно отличаются от выводов Луизы Хей… в общем, я решил, что пора свои выводы структурировать в свою «авторскую» карту психосоматики заболеваний.
В чем-то она с картой Луизы Хей созвучна, в чем-то — нет. Но в сумме, мне кажется, наши работы друг друга дополняют.
Да и работы других авторов по этой тематике… Все мы делаем одно большое общее дело — рассказываем людям о том, что наши эмоции материальны, а наше физическое самочувствие и здоровье во многом зависят от того, какие чувства и эмоции мы испытываем на ментальном уровне.
А вот небольшие различия в наших взглядах и в нашем видении проблемы — это нормально. Ведь, напомню, психосоматика — наука относительно молодая, еще не до конца сформированная. Поэтому мнения различных психологов и врачей по некоторым аспектам психосоматики отдельных болезней могут в той или иной степени не совпадать.
 
В краткой карте психосоматики
 
Абсцесс. Аденома простаты. Аднексит, воспаление придатков у женщины. Алкоголизм. Аллергия. Анемия. Ангина, болезни горла, тонзиллит. Аритмия. Артрит. Артроз тазобедренных суставов. Асептический некроз. Атеросклероз. Аутоиммунный тиреоидит. Бесплодие. Бессонница. Близорукость. Болезнь Бехтерева. Болезни маленьких детей. Болезни правой или левой половины тела. Болезнь Альцгеймера. Боль в плече или в плечах. Боль в пояснице. Боли в пояснице с прострелом в ногу. Боли в середине спины. Боли в шее. Болит зуб. Бронхиальная астма. Варикоз. Воспаление легких, пневмония. Воспаление тройничного нерва. Выпадение волос на голове, облысение. Гастрит, язва желудка. Герпес. Гипертония. Гипотиреоз. Гипотония. Головная боль, мигрень. Головокружение. Грибок на ногах. Грипп, простуда. Дальнозоркость. Депрессия. Диабет. Запоры. Заражения венерическими заболеваниями или СПИДом. Изжога. Импотенция. Инсульт. Искривление позвоночника, сколиоз. Катаракта. Кашель. Кожный зуд. Колени, их болезни. Колит. Конъюнктивит. Кровотечения — носовые, вагинальные и др. Лень. Лишний вес, ожирение. Мастопатия или узлы в груди у женщин. Миома матки. Молочница. Насморк, хронический ринит. Невралгия тройничного нерва. Нейродермит. Одышка, затруднение дыхания. Паркинсонизм, болезнь Паркинсона. Пародонтоз. Пиелонефрит. Пищевое отравление. Повышенная функция щитовидной железы. Повышенная чувствительность к запахам или звукам. Простатит. Прыщи, фурункулез. Псориаз. Рак, опухоли. Сердечный приступ: инфаркт и стенокардия. Синдром раздраженного кишечника. Скрежет зубами во сне. Сниженный иммунитет, частые простуды. Снижение слуха. Сутулость. Травмы и несчастные случаи. Тромбы, тромбофлебит. Холестерин. Холецистит. Хромота. Цистит. Шум в ушах. Экзема. Эндометриоз. Энурез. Эпилепсия. Язва 12-перстной кишки. Язвочки во рту. Ячмень на глазу.
ВНИМАНИЕ! Практически по каждому заболеванию в моей карте психосоматики дано несколько возможных причин. Это НЕ значит, что они присутствуют у данного человека все сразу, — у того или иного человека может иметься как одна психосоматическая причина болезни, так и две или три сразу. Здесь все индивидуально. Я же указываю на основные тенденции.
И напомню еще один момент: есть психосоматические причины болезней, но есть и их физикальные причины. Одно другое не отменяет!
 
Карта психосоматики, психологические причины заболеваний
 
Абсцесс, нарыв
— помимо физических причин, часто — кипящий внутри гнев, которому человек не дает прорваться наружу;
— жажда мести, жгучее желание отомстить; ненависть, не нашедшая физического выхода;
— хроническое раздражение, нетерпеливость и нетерпимость, которые приходится по каким-то причинам сдерживать и не показывать свои «внутрикипящие» эмоции.
 
Аденома простаты
— в ряде случаев аденома простаты может быть спровоцирована накопившимся многолетним раздражением или застарелой невысказанной (постоянной) обидой мужчины на свою женщину (или женщин). Причем это может быть как ежедневное хроническое «бытовое раздражение», но чаще речь идет о раздражении на интимной почве.
«Слишком часто отказывала… Мне все время приходилось ее добиваться, а она меня не любила… Не хотела меня… Была со мной резка… Мне так хотелось от нее нежности и уважения ко мне как к мужчине, а теперь мне уже все равно, осталось только подспудное раздражение на нее».
Злость на женщину, чувство вины перед женщиной или просто постоянное ежедневное нервное напряжение — все это тоже накладывает на некоторых мужчин свой отпечаток.
 
Аднексит, воспаление придатков у женщины
— неудовлетворенность своей интимной жизнью, в связи с этим — застой крови, нарушение кровообращения в органах таза; воспаление часто стартует из-за чисто физических причин — «застудила», или из-за инфекции, но нередко — из-за сильного раздражения на своего мужа или полового партнера.
Хроническая обида на своего мужчину, постоянное раздражение на него может приводить к хроническому воспалению придатков.
 
Алкоголизм, злоупотребление спиртным
— наследственность, пили родители; подражание пьющим родителям;
— робость, неуверенность в себе; недовольство собой; алкоголь помогает таким людям снимать комплексы и избавляться от робости и неуверенности;
— постоянно сниженное настроение, постоянно тоскливо или грустно; алкоголь поднимает настроение и прогоняет тоску, грусть и тревогу;
— уход от реальности серых будней, скука, неумение найти себе интересные развлечения, неспособность развлекаться в трезвом виде;
— чувство одиночества; человек чувствует себя одинокими и всеми брошенным, никому не нужным;
— необходимость ради заработка заниматься нелюбимым делом, к которому «не лежит душа»;
— тяжелая физическая работа или слишком нервная, напряженная работа; соответственно желание расслабиться вечером после тяжелого трудового дня или желание напиться в пятницу, по окончании рабочей недели;
— постоянная ругань и скандалы в семье, особенно скандалы из-за нехватки денег;
— человек чувствует себя неудачником: он винит себя, что не может обеспечить себе и своим близким достойный (по его ощущению) уровень жизни; он мало зарабатывает по сравнению с кем-то, кого считает более успешным.
 
Аллергия у детей и подростков
— длительные переживания по поводу родительских ссор;
— привлечение к себе внимания взрослых;
— сильное эмоциональное потрясение: развод родителей, потеря кого-нибудь из близких, отрыв от семьи, переезд на новое место жительства, рождение младшего брата или сестры;
— перенапряжение в школе в погоне за хорошими отметками;
— проблемы в общении с ровесниками, особенно когда ребенок в своем классе попадает в разряд изгоев или неудачников.
 
Аллергия у взрослых
— накопленные тяжелые переживания или сильная эмоциональная усталость — от работы, от жизни, от супруга, от своих «непутевых» детей и т. д.;
— глухое раздражение или сильная неприязнь, даже отторжение, по отношению к кому-то из окружающих его людей; возможная триггерная фраза «У меня на него аллергия»;
— ощущение несправедливости жизни или несправедливости со стороны окружающих людей; чувство, что «все против меня» или «на меня ополчился весь белый свет».
Анемия, сниженный гемоглобин
— помимо чисто физических причин (кровотечения, обильные месячные, нехватка витамина В12 и др.), это еще часто — внутренняя печаль, утрата радости жизни, «жизнь приносит мало радости».
 
Ангина, болезни горла, хронический тонзиллит
— чаще всего: проглоченная обида или гнев, проглоченные возражения — человек сдерживает себя от того, чтобы высказать гневные слова; не ответил кому-то на несправедливые обвинения, не посмел высказаться;
— кстати, дети чаще болеют болезнями горла именно потому, что им вообще довольно часто приходится сдерживаться в отношении более сильных взрослых, приходится часто глотать свои возражения или гнев;
— при постоянной привычке сдерживаться и подавлять свое возмущение воспалительный процесс становится более частым и хроническим; развивается хронический тонзиллит;
— иногда: уход от важного разговора — говорить об этом нужно, но по каким-то причинам очень-очень не хочется;
— иногда: страх выступления перед аудиторией, страх говорить при скоплении людей: «А вдруг я что-то не то скажу? Все подумают, что я глупый. Вдруг я покажу свою некомпетентность?»;
— реже: еще одной причиной болезней горла может стать подавление своей творческой активности, боязнь выразить себя в творчестве; вроде бы хочется этим заниматься, но «вдруг окружающие этого не поймут?».
 
Аритмия, нарушение ритма сердца или тахикардия
— вечная суета, спешка, ежеминутное «куда-то не успеваю», «надо спешить», «мне нужно все успеть, у меня еще очень много дел»;
— постоянный стресс и нервное напряжение;
— постоянный цейтнот, времени постоянно не хватает, нет возможности приостановиться и отдохнуть, расслабиться;
— человек не осознает, что нужно отдыхать, считает отдых «пустой тратой времени», и организм вынужден принудительно останавливать своего вечно спешащего «хозяина», устроив ему испуг и встряску за счет перебоев в сердечном ритме.
 
Артрит, ревматоидный артрит
— «кипящий» внутри подавленный гнев, который человеку по каким-то причинам приходится прятать или сдерживать;
— длительное чувство вины;
— сильная или затяжная обида: на родителей, супруга, детей, друзей или даже просто «на жизнь», на «несправедливую судьбу».
 
Артроз тазобедренных суставов, коксартроз, хромота
— часто: по каким-то причинам буквально куда-то «не идут ноги» — на работу, домой и т. п. Это может быть связано с неблагоприятной обстановкой на работе или в семье или с нежеланием с кем-то общаться; например, очень не хочется общаться с начальством, с коллегами по работе, со сложными клиентами и т. п.;
— заболеваниями тазобедренных суставов нередко болеют приятные в общении люди, которые почти никогда ни с кем не конфликтуют и редко выражают кому-то свое недовольство. Внешне они выглядят очень сдержанными, спокойными и доброжелательными. Однако внутри у них нередко бушуют сильные (сдержанные) эмоции, такие как раздражение, тревога или подавленный гнев; иногда — интимная неудовлетворенность.
 
Асептический некроз головки бедренной кости, инфаркт тазобедренного сустава
— снятие стресса с помощью алкоголя, злоупотребление алкоголем, длительное «увлечение» спиртными напитками или разовое употребление очень больших доз алкоголя;
— «стрессовый некроз сустава» на фоне сильной усталости, переутомления — чаще эмоционального, чем физического;
— пик нервного напряжения, крайний предел — «я больше не могу так жить», «не хочу туда идти», «не могу идти на работу»;
— очень часто инфаркт тазобедренного сустава случается сразу после сильной нервотрепки либо прямо во время нее.
 
Астма: см. Бронхиальная астма.
 
Атеросклероз, развитие атеросклеротических бляшек в кровеносных сосудах
— часто: нетерпимость к чужим недостаткам, все вокруг раздражают;
— вечный негатив, напряжение, неумение радоваться жизни, постоянные мысли о том, как в мире все плохо и несправедливо, жизнь безрадостна и тяжела, «власти плохие, все делают только для себя, а о нас совершенно не заботятся» и «дети тоже плохие, все делают не так» и т. п.;
— иногда: проживание в одном доме или квартире с мрачным «тяжелым» родственником, который (которая) постоянно всем недоволен (недовольна). Из-за этого возникает постоянное напряжение, раздражение и усиливается плохое настроение.
 
Аутоиммунный тиреоидит, тиреоидит Хашимото
— чаще всего это попытка организма затормозить избыточную эмоциональность своего «хозяина»; образно говоря, послание организмом сигнала — хватит злиться, волноваться и переживать по пустякам! Перестаньте обижаться и тревожиться!
 
Бесплодие, проблемы с зачатием
— неумение получать удовольствие от близости; убеждение женщины, что секс — это грязно, что в нем нет ничего хорошего; занятия сексом не ради удовольствия, а исключительно для достижения цели — чтобы забеременеть;
— недостаток страсти: когда молодые мужчина и женщина только начинают жить интимной жизнью, у них поначалу кипит страсть. Но молодая пара чаще всего в этот период к появлению детей еще не готова; на первых порах многие пары предохраняются; а когда супруги наконец-то «созревают» для появления детей, первоначальная страсть уже куда-то ушла. И гормонов, способствующих зачатию, выделяется заметно меньше. И значит, вероятность зачать ребенка снижается в несколько раз;
— слишком частые занятия сексом; сперматозоиды у мужчины просто-напросто не успевают созревать. Такое может также происходить, если мужчина часто занимается самоудовлетворением;
— слишком большие перерывы в интимной жизни тоже снижают вероятность зачатия — без регулярной «тренировки» половая функция постепенно угасает, особенно у мужчин;
— редко: инфантилизм, внутренняя неготовность женщины к материнству. Это касается некоторых из тех женщин, которых всю жизнь баловали, как маленьких. Сначала баловали родители, исполняя все капризы и желания, потом эстафету подхватил муж. Когда приходит время потенциально самой становится родительницей, естество женщины сопротивляется — как же так, ведь теперь заботиться и баловать будут уже не ее, а кого-то другого… младенца.
 
Бессонница, нарушение сна
— нервное напряжение, постоянные или затяжные стрессы;
— постоянные переживания, хроническое беспокойство или тревога о чем-то или о ком-то;
— беспокойство, страх или страхи — на внутреннем уровне наличие страха «намекает» организму, что во внешнем мире есть какая-то опасность. И значит, нужно не спать, чтобы «не прозевать» нападение врага или врагов;
— чувство вины или ощущение безысходности, обреченности: «Не знаю, как мне вылезти из этой ситуации. Выхода нет. Что же делать, что же делать, что же делать?»;
— эмоциональное переутомление и истощение тоже могут в ряде случаев приводить к нарушению сна.
 
Близорукость, плохое зрение
— рутина, человек плохо видит вдаль: он живет только решением ближайших, сиюминутных задач; он в буквальном смысле «утонул в рутине», но совершенно не смотрит в будущее, он даже «не видит будущего» и не хочет всерьез о нем задуматься; вместо этого происходит ежедневная смена одной рутинной деятельности на другую;
— излишняя дотошность, зацикленность на деталях, при этом часто — неумение оглядеть всю картину в целом;
— у детей, часто: на ребенка взваливают слишком много всего, предъявляют чрезмерные требования и ожидания — «ты должен стать, ты должен добиться», «ты должен быть отличником в школе», «ты должен знать математику лучше всех», а еще «ходи на английский», «играй на пианино» и т. п.
 
Бляшки в кровеносных сосудах: см. Атеросклероз.
 
Болезнь Бехтерева, анкилозирующий спондилоартрит
— гиперответственность в сочетании с разочарованием в жизни; разочарование в работе или семейных отношениях;
— ощущение, что жизнь лишила выбора — например, в работе или в личной жизни; отсутствие возможности изменить свою судьбу:
• «не могу больше ходить на эту работу, совсем не люблю то, что я там делаю», но «изменить ничего не могу, другой работы у меня нет»;
• или «не могу больше жить с этой женщиной (мужчиной), не люблю ее, она (он) меня бесит»;
— глухое раздражение от повседневной рабочей рутины или подавленная злость на жизненные обстоятельства;
— реже: «кипящий» внутри подавленный гнев, который человеку по каким-то причинам приходится прятать или сдерживать;
— еще реже: психологическая негибкость.
 
Болезни коленей: см. Колени — артроз, гонартроз, деформация коленей.
 
Болезни маленьких детей
— дети часто болеют из-за своих детских эмоций и переживаний, которые нам, взрослым, почему-то кажутся несерьезными и… детскими;
— дети очень сильно зависимы от состояния своих родителей. До какого-то возраста ребенок очень сильно реагирует на энергетику своих родителей и на энергетику окружающих его людей: на то, спокойны ли они или раздражены; ссорятся, сильно волнуются, чем-то угнетены или находятся в благодушном состоянии.
 
Болезни правой или левой половины тела
Болезни правой половины тела:
— мы слишком погружены в мрачные мысли, неправильно осмысливаем жизнь и те события, которые в ней происходят;
— часто заболевания правой половины тела происходят у «сознательных пессимистов» или у людей, которые зациклились на какой-то проблеме и целыми днями мысленно ее «переваривают».
Болезни левой половины тела:
— неправильное эмоциональное восприятие жизни; слишком много переживаем, «психуем», расстраиваемся;
— или полностью подавили свою сексуальность и свои творческие способности, теряем то, что нам было дано свыше.
 
Болезнь Альцгеймера, деменция, старческое слабоумие, старческий маразм
— нежелание помнить о приближающемся конце жизни, нежелание помнить о возможной (и не очень уже далекой) смерти;
— усталость от тяжести жизни, «пенсия ума», уход в детскую беззаботность; способ убежать от реальности;
— «хочу, чтобы за мной ухаживали другие; хочу, чтобы обо мне заботились, надоело обо всем думать и переживать».
 
Болезнь Паркинсона: см. Паркинсонизм.
 
Боль в плече или в плечах
— гнев или ярость, сильное желание «как следует» ударить своего оппонента или обидчика. Естественно, это желание практически во всех случаях подавляется. Создается впечатление, что в таких ситуациях болезнь плеча как бы удерживает человека от того, чтобы он попытался кого-то ударить (пусть даже в мыслях ударил, не наяву);
— реже: состояние хронического нервного напряжения, трудности с расслаблением, неумение отдыхать, работа «без просвета».
 
Боль в пояснице острая (поясничный прострел)
— резкая вспышка таких эмоций, как гнев, злость, раздражение или сильный стресс.
 
Боли в пояснице хронические (ноющие боли):
— хроническое раздражение на кого-то или на что-то — например, на детей, мужа (жену), на работу, шум за окном, пробки на дорогах и тому подобное;
— длительная депрессия;
— просто постоянное длительное нервное напряжение, вечная зажатость;
— интимная фрустрация, то есть многолетняя сексуальная неудовлетворенность, отсутствие полноценной сексуальной разрядки;
— постоянное беспокойство о чем-то или подавленный страх; например, беспокойство за свое финансовое благополучие; или страх, что не удастся вовремя выплатить кредит; беспокойство за свое будущее или будущее детей; или просто любые подавленные внутренние страхи — имеющие причину или иррациональные, беспричинные.
 
Боли в пояснице с прострелом в ногу — воспаление бедренного или седалищного нерва
— чувство вины — явное или скрытое. Например, подспудное ощущение своей вины за что-то или ощущение неправильности своих поступков, своей жизни — «я плохой, я все делаю не так, я постоянно виноват».
 
Боли в середине спины и между лопаток
— длительные переживания и привычка принимать все близко к сердцу;
— грусть, печаль, отчаяние, подавленное настроение;
— ощущение «жизнь совершенно безрадостна» или «у меня все плохо».
 
Боли в шее
Хронические боли в шее:
— постоянное нервное напряжение и неумение расслабляться;
— эмоциональное или физическое переутомление;
— игнорирование потребности в отдыхе;
— подспудный страх или страхи — «вжимаю голову в плечи от своих страхов»:
— реже — упрямство, отсутствие гибкости мышления.
Острые боли в шее:
— чаще причины чисто физические — травмы и микротравмы, или неудачное движение, или «продуло шею»;
— реже: резкая вспышка эмоций: сильный испуг, гнев или раздражение; «вспыхнул, но сдержал эмоции и зажался на нервной почве».
 
Болит зуб
— в некоторых случаях — сильная злость; состояние, которое можно описать словами: «На кого вы точите зуб?».
 
Бронхиальная астма
— дома сложилась невозможная для нормальной жизни обстановка, когда люди и животные долгие годы живут чрезмерно скученно, в маленькой квартире или в тесном доме. Или когда между проживающими в одном жилище людьми сложилось неразрешимое взаимное напряжение;
— избыточный родительский контроль, когда родители постоянно давят ребенка своими требованиями, претензиями или завышенными ожиданиями. Сплошные «должен, обязан, будь, добейся и т. д.» по отношению к своему ребенку нередко приводят к тому, что ребенок физически начинает задыхаться и заболевает астмой;
— иногда астма возникает у людей, которых близкие просто «душат» своей заботой;
— в некоторых случаях бронхиальная астма как бы выталкивает человека из неблагоприятного окружения или жилищной ситуации, заставляет его сменить квартиру, место обитания или даже переехать в другой город, чтобы разорвать неблагоприятные связи (в том числе семейные).
 
Бронхит: см. Кашель, Одышка.
 
Бруксизм: см. Скрежет зубами во сне.
 
Варикоз, варикозное расширение вен
— постоянное нервное напряжение или состояние хронического нервного перенапряжения;
— долгое пребывание в тяжелых для психики условиях; упадок душевных сил, эмоциональная усталость, человек устал от всего в жизни. Жизнь превратилась в «неподъемную ношу», кажется тяжелой, и ноги тоже стали тяжелыми. Необходимость год за годом «тянуть лямку». Жизнь без радости и удовольствий, полная только проблем и забот.
 
Венерические болезни: см. Заражения венерическими заболеваниями или СПИДом.
 
Воспаление глаза: см. Конъюнктивит.
 
Воспаление кишечника, хронический и язвенный колит: см. Колит.
 
Воспаление легких, пневмония
— переизбыток переживаний и негативных эмоций, «слишком много всего накопилось в жизни»;
— эмоциональное истощение и переутомление;
— отчаяние; зацикленность на негативных воспоминаниях и переживаниях; ощущение, что «ничего в этой жизни никогда не изменится в лучшую сторону»;
— при всем вышеперечисленном — ощущение буквально «не могу дышать полной грудью».
 
Воспаление придатков у женщины: см. Аднексит.
 
Воспаление тройничного нерва: см. Невралгия тройничного нерва.
 
Выпадение волос на голове, облысение
— постоянное нервное напряжение, вечная «перегрузка головы» заботами и проблемами, вечное беспокойство о чем-то. «Голова кипит от напряжения»;
— стремление все держать под своим неусыпным контролем, попытка контролировать каждую мелочь, образно говоря, днем и ночью.
 
Гайморит: см. Насморк, хронический ринит.
 
Гастрит, гастроэнтерит и язва желудка
— страх, длительное пребывание в состоянии тревоги или страха. Например, когда человек не уверен в себе, волнуется, скажем, что он недостаточно хорошо делает свою работу, боится увольнения или опасается кого-то подвести;
— язвенной болезнью и гастритом часто болеют гиперответственные люди, которые живут для других, а не для себя, берут на себя слишком много обязанностей и не умеют отдыхать;
— склонность к спешке, ощущение постоянной нехватки времени, перекусы и прием пищи «на бегу».
 
Гемоглобин пониженный: см. Анемия.
 
Герпес на губах и герпес генитальный
— сильное раздражение. Наши наблюдательные предки, если у кого-то появлялся герпес на губе, так и говорили: «Раздражение на губе выскочило»;
— генитальный герпес, в свою очередь, сильное чувство раздражения на своего сексуального партнера. Иногда в сочетании с чувством вины на сексуальной почве — например, при измене своему постоянному партнеру с кем-то другим.
 
Гипертония, повышенное артериальное давление
— склонность к спешке, неправильное распределение времени, привычка «взваливать на себя слишком много», ощущение постоянной нехватки времени для выполнения всех своих планов, многочисленных дел и обязанностей;
— постоянное напряжение, неумение отдыхать, игнорирование необходимости в отдыхе;
— привычка обо всем тревожиться и беспокоиться по пустякам; склонность отовсюду «собирать» негативную информацию, смотреть по телевизору или читать в интернете новости о различных происшествиях, авариях, катастрофах, криминальных ситуациях и читать «чернушные», злые и пессимистичные статьи;
— подавленные эмоции — раздражение, гнев, напряжение, которые скрываются под подчеркнутым дружелюбием;
— давление на вас со стороны окружающих.
 
Гипотиреоз, пониженная функция щитовидной железы
— торможение эмоций на фоне длительных нервотрепок, стрессов или сильных волнений;
— состояние, которое упрощенно можно описать словами «все, хватит!» — организм устал от излишних эмоций и избыточных переживаний! Больше нет сил переживать и страдать.
«Давайте остановимся, я хочу отдохнуть от всего, мне просто нужно расслабиться и ни о чем не думать».
 
Гипотония, пониженное артериальное давление
— хронически пониженное настроение и депрессия. Отсутствие жизненного азарта, состояние, которое можно охарактеризовать словами «нет радости жизни». Нет чего-то, что стимулировало бы нервную систему и дарило жизненный задор. Нет запала;
— еще к гипотонии может приводить истощение нервной системы или долгое хроническое переутомление, причем в большей степени переутомление эмоциональное. Усталость организма от переживаний и жизненных трудностей.
«Слишком много всего у меня было за последние год-два, я слишком от всего устал, даже сил ни на что не осталось, ни на радость, ни на грусть» — так мне часто говорят люди, у которых развилось пониженное давление.
 
Головная боль и мигрень
— постоянное напряжение, привычка «взваливать на себя слишком много»; неумение отдыхать, игнорирование необходимости в отдыхе;
— излишний перфекционизм; стремление все делать идеально;
— максимализм: «все должно быть сейчас и сразу, нет времени чего-то ждать, хочу скорее»;
— зацикливание на проблеме; задайте себе вопрос — кто (или что) буквально «есть ваша головная боль»;
— иногда головная боль может быть чем-то вроде послания для окружающих: «отстаньте от меня, оставьте меня в покое».
 
Головокружение
— информационная перегрузка, «столько новой информации, что голова идет кругом»;
— проблемы выбора в ситуациях, когда человеку приходится делать сложный выбор между кем-то или чем-то, но он долгое время не может этот выбор сделать и поэтому находится в «подвешенном» состоянии;
— ситуации, когда человек в течение длительного времени распыляется на несколько разных (и важных для него) дел сразу;
— состояние подавленности или страха в течение длительного времени.
 
Грибок на ногах
Иногда — «закисление», человек «стал скисать», утрачивает радость жизни, ему кажется, что «все в мире становится печальнее и грустнее».
 
Грипп, простуда или ОРЗ (ОРВИ)
— эмоциональное истощение, вызванное общей усталостью или какими-то затяжными жизненными сложностями; длительное пребывание в состоянии напряжения;
— потребность в отдыхе, необходимость взять несколько дней «передышки»; «дайте мне ото всех отдохнуть»;
— подавленное эмоциональное состояние, потребность в том, чтобы кто-то за вами поухаживал хотя бы несколько дней; «дайте мне себя немножко пожалеть»;
— иногда: перезагрузка организма; сброс ранее накопленного нервного или физического перенапряжения.
 
Грыжа диска, межпозвоночная грыжа: см. Боль в пояснице.
 
Дальнозоркость, человек плохо видит вблизи, но хорошо видит вдаль (чаще всего развивается в пожилом возрасте)
— часто: человек не принимает свой возраст, не хочет видеть мелочи, не хочет замечать возрастные изменения в своей внешности, отказывается их признавать; он как бы «абстрагируется от них» за счет ухудшения способности видеть вблизи;
— довольно часто дальнозоркость развивается у женщин, очень сильно зацикленных на своей внешности и на своем возрасте, не желающих замечать и признавать признаки старения. Женщина каждый день смотрится в зеркало, и возрастные изменения ей неприятны, из-за чего возникает желание всего этого не видеть;
— хотя поначалу это покажется вам малоправдоподобным, но нередко дальнозоркость развивается у человека из-за того, что он слишком много думает о будущем, о грядущей (в будущем) смерти и о Боге, постоянно «смотрит вдаль и вперед», но при этом очень мало присутствует «здесь и сейчас». Слишком мало думает о том, как сделать лучше свою нынешнюю жизнь и жизнь своих близких. Будущему «уделяется больше мыслей», чем настоящему.
 
Депрессия
— резкая смена привычного образа жизни и ритма существования, ощущение тупика, отсутствие перспектив и чувство потерянности, потеря смысла жизни;
— привычка цепляться за прошлые беды и трагические воспоминания, врожденная склонность к грусти и неумение радоваться жизни, а также неумение выговариваться;
— тяжелая утрата или смерть кого-то из близких; душевная боль и глубокая грусть после потери любимого человека;
— затяжные конфликты: депрессия может возникнуть из-за постоянных ссор и конфликтов с теми людьми, с которыми вы живете в одной квартире или с которыми вы слишком часто общаетесь — например, на работе или в школе.
 
Диабет, сахарный диабет 1-го и 2-го типа
— очень часто сахарный диабет возникает в результате длительных стрессов или переживаний у людей, склонных к повышенной тревожности, беспокойству, страхам;
— диабет часто развивается у людей, вынужденных долго и безуспешно бороться с жизненными проблемами;
— подавленное состояние после жизненных драм, развода родителей, гибели любимых родственников, трудного переезда на новое место жительства и т. д.
Что важно: пусковым механизмом, трансформирующим стресс в болезнь, очень часто становится глубокая обида — на другого человека или на близких, обида на судьбу или на жизненные обстоятельства.
Особенно сильно обида «выстреливает» в тех случаях, когда она сочетается с ощущением несправедливости происходящего.
 
Желчный пузырь, болезни: см. Холецистит.
 
Запоры, плохая работа кишечника
— повышенная мнительность, пессимизм, отсутствие доверия к другим людям, пораженческий настрой, склонность к депрессиям и ощущение, что «меня никто не любит».
 
Заражения венерическими заболеваниями или СПИДом
— чувство вины после интимной близости — например, после случайной связи или после изнасилования; или чувство вины у тех, кто считает случайную близость или вообще любые интимные отношения чем-то грязным и неприличным;
— шансы заразиться венерическим заболеванием резко повышаются, если в момент интимной близости один из партнеров был сильно раздражен, озлоблен или обижен; или если человек решается на близость, желая отомстить изменившему супругу;
— близость происходит без особого желания со стороны женщины;
— подсознательная неприязнь к самому себе, ощущение своей никчемности или «неправильности».
 
Изжога, повышенная кислотность желудочного сока
— нервное напряжение, сильное беспокойство, страх; это может быть и страх потерять работу, остаться без денег; трепет перед начальством, страх перед кем-то еще, опасение не справиться с каким-то важным делом; постоянное чувство напряжения из-за чего-то или кого-то;
— склонность к спешке и из-за этого — перекусы и прием пищи «на бегу»; «еда — дело второстепенное, что-то закинул в желудок — и хорошо; а нормально поем вечером».
 
Иммунитет: см. Сниженный иммунитет, частые простуды.
 
Импотенция, сниженная потенция у мужчин, слабая эрекция
— погоня за мифами, неправильное представление о мужских половых способностях;
— малоподвижный образ жизни и недостаток физических нагрузок;
— нервное перенапряжение, моральное истощение, усталость и недосыпание;
— неуверенность в себе, в своих интимных способностях: первая интимная близость прошла неудачно, женщина в сердцах ляпнула что-то резкое, и с тех пор мужчина зациклился на возможности неудачи. Был неудачный опыт секса; опять же — женщина сказала что-то обидное, и с тех пор мужчина стал постоянно комплексовать и волноваться перед сексом;
— боязнь своей неопытности; страх, что «не встанет», что-то не получится; что не удовлетворит партнершу.
Редко: импотенция развивается из-за того, что у мужчины есть навязанная ему убежденность, будто секс — это «грязь», это пошло, грязно и греховно. Или из-за страха перед матерью, и как следствие — подсознательного страха перед всеми остальными женщинами.
 
Инсульт, острое нарушение мозгового кровообращения
— привычка взваливать на себя «неподъемный» груз забот и ответственности, хроническое переутомление, неумение вовремя остановиться;
— «дачное безумие», привычка вкалывать на грядках без отдыха и учета своего физического состояния;
— глубокая внутренняя потребность объединить семью, а также страх одиночества — тогда инсульт может стать поводом к тому, чтобы снова жить вместе; чтобы семья объединилась;
— тяжелые случаи инсульта порой случаются с человеком для того, чтобы не дать ему что-то делать или сделать — человек после инсульта вынужден бросить пить или курить; изредка инсульт может уберечь человека от совершения им некоего нехорошего деяния.
 
Инфаркт миокарда или стенокардия: см. Сердечный приступ.
 
Искривление позвоночника, сколиоз (но не сутулость)
— скованность, неактивность, социальная закрепощенность;
— нередко — жесткость мышления, нежелание слышать некоторых других людей и отходить от своих установок, при этом «себе на уме»:
«я все равно останусь при своем мнении, но вам об этом говорить не буду», «я все равно буду делать по-своему, но при этом промолчу»;
— очень часто у многих детей (людей) со сколиозом один из родителей (в их детстве) был диктатором и подавлял ребенка своим характером.
Но чаще всего (хотя и не всегда) сколиоз развивается у детей и подростков из-за неправильной посадки в школе за партой или дома за компьютером либо из-за неправильного положения ребенка за столом во время выполнения уроков. Причем чаще всего решающее значение имеет всего одно обстоятельство, одна неправильная привычка — привычка выставлять вперед плечо!
Поясню. Когда ребенок постоянно склоняется слишком низко к тетрадке или клавиатуре и при этом имеет привычку выставлять вперед плечо той руки, которой пишет или управляет компьютерной мышкой, он непроизвольно перекашивает позвоночник и разворачивает тело в сторону выставленной руки. Со временем мышцы спины и позвоночник подстраиваются под это неправильное положение, и развивается сколиоз (искривление позвоночника).
 
Катаракта глаза
— неспособность с радостью смотреть вперед; ощущение «ничего хорошего меня уже не ждет»; будущее видится исключительно в тусклых тонах;
— неприятие окружающей действительности, пессимизм, нежелание видеть то, что происходит вокруг: человеку очень не нравится окружающая действительность.
 
Кашель
— с точки зрения психосоматики кашель в каком-то смысле является аналогом лая. То есть некоторые люди начинают кашлять, когда им хочется что-то высказать, «выговорить из себя», хочется сказать что-то вроде «Да послушайте же вы меня, наконец!». Но человек по каким-то причинам сдерживает себя, не говорит то, что хотел высказать. И тогда он начинает… «лаять». То есть кашлять. И чем дольше человек носит в себе невысказанные слова, тем дольше порой он кашляет. Даже если физических причин для кашля нет.
 
Кожный зуд; раздражение кожи, приводящее к желанию ее расчесывать
— помимо чисто физических проблем (чесотка, сахарный диабет, болезни печени, болезни почек и др.), на эмоциональном уровне кожный зуд — нередко это нереализованные желания, «аж зудит, как хочется»;
— нетерпение, спешка, часто в сочетании с раздражением, особенно на то, что желаемое никак не дается. Или не дается так быстро, как бы того хотелось.
 
Колени, их болезни — артроз, гонартроз, деформация коленей
— постоянное нервное напряжение, связанное с неблагоприятной обстановкой на работе или в семье;
— проживание в постоянной конфликтной или напряженной ситуации, например, проживание в одной квартире с родственником-алкоголиком или наркоманом;
— хроническое раздражение на кого-то: на супруга, детей, родственников и т. д.;
— хроническое недовольство — жизнью, обстоятельствами, окружающими людьми или самим собой; еще хуже, если постоянное недовольство всем и вся сочетается с хронической обидой на весь белый свет, на окружающих или на близких людей;
— очень часто заболевания коленных суставов развиваются у эмоционально уставших людей, чья жизнь превратилась в «неподъемную ношу» — у тех людей, у которых жизнь тяжела и безрадостна. Например, когда человек вынужден тянуть на своих плечах дом, работу, детей или внуков плюс престарелых больных родителей, а иногда еще и больного мужа (жену).
 
Колит, воспаление кишечника, расстройство стула
— повышенная тревожность, волнение и беспокойство по любому поводу: например, беспокоюсь за детей, за близких, за свое или чужое будущее; тревожусь из-за работы, из-за денег и т. п.;
— повышенная мнительность — страхи и волнение за свое здоровье;
— неуверенность в себе, добросовестность и повышенная чувствительность; при этом — слишком большая зависимость от мнения окружающих; постоянная обеспокоенность по поводу того, «что обо мне подумают»;
— буквально «не могу переварить происходящие в моей жизни события».
Язвенный колит развивается тогда, когда к вышеуказанным чертам характера добавляется чувство вины, глубокая обида; кроме того, язвенный колит могут провоцировать серьезные семейные конфликты.
 
Конъюнктивит, воспаление глаза
— иногда — злость от увиденного, или разочарование от увиденного; очень неприятное ощущение от того, что пришлось увидеть. «Видеть это было очень неприятно».
 
Кровотечения — носовые, вагинальные и другие
— уходит радость жизни, начинается уныние, состояние постоянной грусти; моральная усталость; на физическом уровне эта проблема часто решается занятиями физкультурой или спортом (знаю по своему детскому опыту);
— сильное желание любви; потребность, чтобы вас любили;
— носовое кровотечение: сильное давление на вас со стороны кого-то из окружающих;
— внутреннее кровотечение: страдание, которым не с кем поделиться; грусть плюс ощущение, что никто ваших переживаний не поймет и не разделит.
 
Лень, леность, ленивость, нежелание что-то делать
— как бы нас ни раздражала чужая леность (или даже своя лень), приходится признать, что это эволюционно оправданное свойство нашего организма: в дикой природе мало какое живое существо старается двигаться больше, чем нужно для добывания необходимого количества пищи.
Лев удачно поохотился — и потом просто нежится на солнце. Антилопе хватает травки вокруг — и она не будет стремиться куда-то двигаться. Так же ведут себя и некоторые люди, которые привыкли довольствоваться малым — зачем напрягаться, если еды хватает. Зачем стараться что-то делать по дому или искать высокооплачиваемую тяжелую работу, если меня содержат, обстирывают и кормят родители; или жена содержит «мужа на диване», либо муж целиком и полностью балует обленившуюся красотку-жену.
Избавить ленивого человека от его лености, скорее всего, не помогут никакие увещевания; только «встряска», резко изменившиеся условия его жизни и необходимость добывать пропитание могут заставить «ленивца» слезть с насиженного дерева. Да и то, надо признать, даже после этого далеко не каждый «ленивец» начнет шевелиться.
 
Лишний вес, полнота, ожирение, никак не получается похудеть
— безрадостность жизни; в жизни мало радости и приятных интересных увлечений, кроме еды; потребность сделать свою жизнь слаще — «заедаю стресс, чтобы доставить себе хоть какое-то удовольствие»;
— постоянное нервное напряжение или хроническое раздражение на кого-то или на что-то; сильная эмоциональная усталость — обычно от работы, от жизни, от домашних обязанностей и т. д.;
— неправильный режим — привычка поздно ложиться спать или хронический недосып, на сон отводится недостаточное время — «дела важнее»;
— у женщин часто: внутренние комплексы, неприятие самой себя, ощущение, что вы не слишком привлекательны; неправильное предвзятое мнение «меня особо не за что любить, поэтому буду прокладывать путь к сердцу мужчины через желудок».
 
Мастопатия или узлы в груди у женщин
Молочные железы очень восприимчивы к гормональным колебаниям в женском организме. Повышенное нервное напряжение приводит к гормональному сбою — избытку эстрогенов при недостатке прогестерона. Железистая ткань чрезмерно разрастается, и развивается мастопатия. Или узлы в молочной железе.
Чаще всего к этому приводят:
— «нет времени на себя любимую», то есть неумение расслабляться, недостаток сна и отдыха; крайняя степень усталости от всего;
— постоянные стрессы; нервная обстановка в семье (реже — на работе); домашние конфликты между супругами или с кем-то из детей;
— переживания и беспокойства за детей.
При изменении ситуации, после полноценного отдыха и обретения душевного успокоения, проявления мастопатии (и порой даже узлы в груди!) у некоторых женщин нередко исчезают сами по себе.
 
Мигрень: см. Головная боль.
 
Миома матки
— верите вы в это или нет, но нередко миома матки — это «кармический узел», неразрешенные проблемы в отношениях этой женщины со своим мужчиной или со своими детьми;
— часто — неполноценная сексуальная жизнь: даже если есть сексуальная близость с мужчиной, полноценную разрядку женщина получает редко, то есть редко достигает оргазма; еще хуже, если женщина часто сексуально возбуждается, но при этом очень редко испытывает оргазм (и не позволяет себе достигать его даже хотя бы путем самоудовлетворения). В результате происходит застой крови в малом тазу и спазм мышечных тканей матки, и в итоге развивается миома.
Иногда миома матки развивается у женщин, которые копят в душе постоянные обиды (или вынашивают глубокую обиду) на мужа, реже — на детей.
 
Молочница — кандидоз, грибковое воспаление половых путей
— у незамужних женщин молочница нередко развивается из-за разочарования и досады, что не складывается личная жизнь; нет одного-единственного, любимого, и поэтому нет стабильности в личной жизни;
— у замужних женщин: неуверенность в семейных отношениях, неуверенность в себе и постоянное внутреннее напряжение; страх, что муж может вот-вот уйти;
— но, пожалуй, чаще всего молочницей болеют женщины, которых мужья «достали» с сексом; нередко женщина вынуждена уступать желанию мужчины, но затем во время близости она злится и раздражается; есть и скрытая польза болезни — в таких случаях обострение молочницы дает женщине временный отдых от опостылевших интимных отношений с супругом.
 
Насморк, хронический ринит, а также гайморит или синусит
— грусть, часто хочется немножко поплакать, состояние безрадостности, склонность к унынию. При появлении нового яркого, интересного, захватывающего увлечения или при взаимной радостной влюбленности хронический насморк или гайморит часто проходит сам по себе, незаметно для (теперь уже бывшего) больного.
 
Невралгия тройничного нерва
— неожиданная резкая вспышка сильного гнева, злости; «лицо перекосило от злости»; хотелось кого-то ударить, но приходится сдерживаться. Поэтому злость направляется внутрь себя;
— сильное нервное напряжение или затянувшаяся злость на кого-то, «челюсть сводит от напряжения» или «стискиваю зубы от злости»;
— очень сильное, затяжное, граничащее со злостью, недовольство кем-то или чем-то: мужем (женой), детьми, коллегами по работе, начальством, правительством, соседями да чем угодно;
— иногда — сильнейшее чувство вины.
 
Нейродермит
— постоянное беспокойство, излишняя эмоциональность, суетливость;
— постоянное раздражение на кого-то (реже — на что-то, на какие-то обстоятельства);
— повышенная тревожность, нервное напряжение, которое не прекращается ни на минуту;
— истощение нервной системы; тяжелые эмоциональные потрясения (уход, расставание, предательство, потеря близких людей).
 
Облысение: см. Выпадение волос на голове.
 
Одышка, затруднение дыхания
— состояние нервной зажатости и подавленности; игнорирование своих интересов и желаний; «не живу своей жизнью», «не дышу полной грудью»;
— иногда затруднение дыхания возникает у тех людей, которых слишком сильно контролируют и «зажимают» — совсем не дают им личной свободы.
 
Ожирение: см. Лишний вес, полнота, никак не получается похудеть.
 
Паркинсонизм, болезнь Паркинсона, трясутся руки
— постоянная тревога и постоянное беспокойство о чем-то или о ком-то; неумение расслабляться;
— ощущение, что жизнь — это вечная борьба;
— усталость от напряжения и контроля всех и всего происходящего; ежедневное внутреннее (нервное) напряжение, вышедшее на физический уровень. Поломка симпатической нервной системы. В норме после кратковременной трясучки (которая нужна для быстрой подготовки организма к схватке) затем наступает период разрядки и успокоения, сброс напряжения. При болезни Паркинсона напряжение по каким-то причинам не сбрасывается или сбрасывается не до конца. Чаще всего такое происходит от износа нервной системы, от ее многолетнего переутомления.
 
Пародонтоз, пародонтит, проблемы с деснами или зубами
— сильный или продолжительный стресс, постоянное нервное напряжение: «стискиваю зубы от напряжения или от злости».
 
Пиелонефрит, воспаление почек
— постоянное чрезмерное беспокойство о ком-то или о чем-то, хронические страхи; постоянное нервное напряжение;
— иногда — ощущение несправедливости происходящего и хроническое раздражение на происходящее в вашей жизни.
 
Пищевое отравление вкупе с тошной, рвотой или поносом
— человек не смог что-то переварить (не в физическом, а в эмоциональном плане), не смог «переварить» какое-то событие, чьи-то слова или общение с каким-то человеком.
 
Пневмония: см. Воспаление легких.
 
Повышенная функция щитовидной железы, тиреотоксикоз, гипертиреоз и аутоиммунный тиреоидит
— эмоциональная несдержанность, привычка раздражаться, злиться или входить в возбужденное состояние из-за любой мелочи; говоря иначе, тиреотоксикозом часто болеют люди, которые даже не пытаются себя сдерживать, и склонны «плескать эмоциями по пустякам»;
— нередко тиреотоксикозом заболевают люди, склонные тревожиться по пустякам, подверженные многочисленным страхам, у которых нет в жизни ощущения стабильности; отсутствует чувство собственной безопасности;
— человек постоянно «грызет» себя за свои мнимые (или настоящие) недостатки, за свои выдуманные или невыдуманные просчеты и ошибки. Буквально «ест себя поедом».
Иногда тиреотоксикоз развивается у женщин, которых унижают или принижают в семье; обладая заниженной внутренней (подсознательной) самооценкой, они позволяют своим мужьям или детям принижать и критиковать себя. И в результате эти женщины страдают от чувства невысказанной обиды на окружающих. При этом, чем сильнее у них выражена обида и чувство униженности, тем сильнее проявляются симптомы тиреотоксикоза.
 
Повышенная чувствительность к запахам или звукам
— тревога, тревожное расстройство, страхи и постоянное нервное напряжение приводят к тому, что обоняние или слух становятся намного острее, и появляется неприятная «избыточная» реакция на запахи или звуки.
Эта реакция организма досталась нам от диких предков как инструмент самосохранения — в момент опасности нужно четче слышать и лучше «унюхивать» подкрадывающегося врага.
Сейчас нам не нужно спасаться от тигров, но при наличии стресса организм продолжает реагировать по-старому: повышенная чувствительность к запахам или звукам остро проявляется при постоянной тревоге (неважно, из-за чего), при постоянных страхах и переживаниях.
 
Повышенное артериальное давление: см. Гипертония.
 
Пониженное давление: см. Гипотония.
 
Простатит, хронический простатит
— хронический простатит (отчасти) может быть спровоцирован раздражением мужчины на свою женщину. Причем это может быть как ежедневное хроническое «бытовое раздражение», но чаще речь идет о раздражении на интимной почве.
«Опять отказала… Слишком редко… Мне хочется близости, а ей до этого и дела нет… Как-то все не так происходит, как мне нравится и как бы мне хотелось… Она все делает не так…»
Злость на женщину, чувство вины перед женщиной, просто постоянное ежедневное нервное напряжение и даже мысли о том, что секс — это грязно, все это тоже накладывает на некоторых мужчин свой отпечаток.
 
Простуда: см. Грипп, простуда или ОРЗ (ОРВИ).
 
Прыщи, фурункулез
— помимо физических причин, иногда — кипящий внутри гнев, которому человек не дает прорваться наружу;
— вспыльчивость, хроническое раздражение, нетерпеливость и нетерпимость; но приходится по каким-то причинам сдерживаться и не показывать свои «кипящие внутри» эмоции.
 
Псориаз
— постоянное хроническое раздражение, которое приходится сдерживать и прятать внутри себя;
— нервное напряжение, которое не прекращается ни на минуту; слишком много «напряженных мыслей»; но при этом нет возможности поделиться с кем-то своими внутренними проблемами, нет возможности до конца «излить душу»;
— мысли, желания и эмоции, которые приходится прятать глубоко внутри себя, но при этом даже самому (самой) себе они кажутся неприличными, постыдными или неправильными;
— иногда все вышеперечисленное усугубляется глубокой внутренней обидой на кого-то из близких или на судьбу, но опять же эта обида никогда не высказывается.
 
Рак, опухоли, онкологические заболевания
— недавно пережитые тяжелые психологические травмы или потрясения;
— многие из больных, у которых обнаруживается рак, за полгода-год до возникновения болезни признавались, что хотели умереть; жизнь зашла в тупик; больше ничего интересного для себя человек в этой жизни не видит.
Но пусковым механизмом будущей раковой опухоли часто становится ощущение человека, что его предали. И очень часто — глубокая личная обида на кого-то из близких, на родных, на жизнь, судьбу и т. д.
Рак желудка, кишечника, печени и поджелудочной железы может вырасти из обиды на судьбу, на жизнь или высшие силы и из чувства несправедливости происходящего в твоей жизни.
Рак органов дыхания может свидетельствовать о глубоком разочаровании в жизни, усталости от жизни.
Рак женских органов может быть следствием «смертельной» обиды на кого-то из мужчин, мужа, отца, брата или на всех мужчин в целом.
Рак мужских органов может быть результатом обиды на кого-то из женщин, включая мать, или вообще на всех женщин.
Опухоль мозга может возникнуть из «жгучих» застарелых обид на родителей или на близких или из «разъедающей душу» ревности. Такая же ревность может привести к раку средостения или легких.
Рак молочной железы может говорить об обиде на собственных детей.
Рак крови (лейкоз и т. д.) может быть следствием глубокой обиды на жизнь или на окружающих людей в сочетании с разочарованием в жизни, ощущением ее беспросветности, с потерей радости или интереса к жизни. Иногда рак крови может возникнуть у людей, которые с обидой думают о том, что окружающие люди не смогли оценить их в полной мере, недооценили их.
 
Сахарный диабет: см. Диабет.
 
Сердечный приступ: инфаркт миокарда и стенокардия
— вечная гонка; борьба за деньги, успех или власть; и при этом (часто) склонность к «диктаторскому» стилю поведения — бескомпромиссность, неумение прощать чужие слабости и ошибки, плюс повышенная требовательность к самому себе, плюс неумение отдыхать;
— реже: «сердобольность» — склонность принимать слишком близко к сердцу свои и чужие проблемы; сочувствие всему миру — но при этом сочувствие в большей степени на уровне эмоций, а не действий;
— «взрывоопасность», привычка на малейший стресс реагировать сильными эмоциями;
— предел эмоционального или физического перенапряжения в сочетании с неудовлетворенностью своей работой или семейной жизнью; наступил предел в противостоянии трудностям судьбы, горю, обидам или отчаянию — «больше нет сил так жить».
 
Синдром раздраженного кишечника, СРК
— удивительным образом, тут ответ частично кроется в названии — «синдром раздраженного кишечника»: нередко мы имеем дело с хроническим, постоянным раздражением на кого-то или на что-то. Или с общей раздражительностью, с нашей привычкой постоянно раздражаться по пустякам, из-за мелочей.
 
Скрежет зубами во сне, бруксизм
— постоянное нервное напряжение, стресс, невозможность расслабиться и отключиться от всего даже ночью, во сне;
— иногда: постоянная злость или гнев на кого-то, сдерживаемое желание отомстить и уничтожить; злость на кого-то «не отпускает душу».
 
Сколиоз: см. Искривление позвоночника.
 
Сниженный иммунитет, частые простуды
— хроническое переутомление;
— длительное нервное напряжение, постоянные переживания, ослабление организма после перенесенного сильного стресса;
— длительно плохое настроение или депрессия;
— малоподвижный образ жизни;
— недосып! — при нехватке сна (менее 6 часов в сутки) происходит уменьшение количества лейкоцитов и снижение иммунитета.
 
Снижение слуха, тугоухость
— НЕжелание слышать то, что говорят окружающие, или слышать то, что происходит вокруг; упрощенно говоря: «уши бы мои не слышали»; или «как мне надоел весь этот шум»;
— отрицание всего и всех, отрицание чужих мнений, состояние «вы все всегда не правы, я лучше всех знаю, и поэтому не хочу никого слушать»;
— резкое неприятие окружающей действительности, хочется тишины и покоя.
 
У детей заболевания ушей и снижение слуха развиваются по схожим причинам. В частности, проблемы со слухом нередко наблюдаются у детей, которые растут в «неспокойных» семьях.
Там, где родители часто ссорятся или привыкли постоянно «не по делу» орать на своих детей и оскорблять их, ребенок как бы отгораживается снижением слуха от родительских ссор, от их ругани и оскорблений. Ухудшение слуха в такой ситуации означает только одно: ребенок хочет тишины и покоя.
 
Старческое слабоумие: см. Болезнь Альцгеймера.
 
Сутулость, плохая осанка, кифоз, болезнь Шейермана
— склонность погрустить, эмоциональная «зажатость»; проблема усугубляется при малоподвижном образе жизни (весь день за компьютером или за книгами);
— часто сутулятся дети и подростки, на которых с ранних лет взваливают слишком много обязательств и которых постоянно притесняют дома или в школе;
— привычку сутулиться нередко приобретают дети и подростки, живущие в благополучных семьях, но «под надзором» чересчур властных или склонных к чрезмерному контролю родителей. Властные строгие родители, сами того не понимая, оказывают на психику ребенка постоянное давление своими требованиями, претензиями или завышенными ожиданиями. «Будь таким-то… Добейся того-то… Ты должен стать… и т. д.»
 
Тонзиллит: см. Ангина, болезни горла.
 
Травмы и несчастные случаи
— чувство вины: сознательно или бессознательно, но самонаказанием в виде травмы многие люди пытаются «искупить» свою вину;
— сильное раздражение, злость, протест против принуждения, легко переходящий в гнев или ярость;
— импульсивность, склонность к риску и любовь «к приключениям».
 
Тромбы, тромбоз или тромбофлебит
Как и при варикозе, это:
— постоянное нервное напряжение;
— долгое пребывание в тяжелых для психики условиях; упадок душевных сил, эмоциональная усталость, человек устал от всего в жизни. Жизнь превратилась в «неподъемную ношу» и кажется очень тяжелой. Необходимость год за годом «тянуть лямку». Жизнь, полная только забот, без радости и удовольствий.
Еще, как утверждают некоторые психологи, к тромбозу может приводить внутренний застой, отсутствие целей в жизни: «все самое интересное в жизни уже позади, впереди по жизни ничего интересного нет».
 
Узлы в груди у женщин: см. Мастопатия.
 
Холестерин, повышенный холестерин
— умственное переутомление, моральное переутомление; нервная и напряженная работа; повышенная ответственность;
— сильная эмоциональная усталость, ощущение «моя жизнь тяжела и безрадостна»;
— физиологически холестерин — это питание для нервных клеток; и, конечно же, во время затяжного стресса нервным клеткам тоже потребуется усиленное питание! То есть во время стресса уровень холестерина в крови повышается для того, чтобы лучше работала голова и чтобы нервные клетки быстрее восстанавливались.
 
Холецистит, дискинезия желчного пузыря, желчнокаменная болезнь
— это может быть постоянный внутренний страх, внутренняя зажатость — «живот зажат от нервов»;
— банальное хроническое нервное напряжение;
— раздражительность, хроническое раздражение или подавленный внутренний гнев, которые не просачивается наружу, но с трудом «перевариваются» внутри организма;
— избыточный критицизм. То есть привычка критиковать всех и вся: окружающих людей, «непутевых» родных, детей, мужа (или жену), слесаря из ЖЭКа, правительство, погоду, свою жизнь и далее по списку;
— недовольство жизнью. Неумение радоваться. Привычка цепляться к пустякам, нахождение недостатков во всем вокруг.
Некоторые «желчные люди» недовольны абсолютно всем, порадовать их и чем-то им угодить (например, подарком) очень трудно. Даже подарок будет проанализирован с точки зрения нахождения в нем недостатков. Недостатки будут найдены! И скорее всего, они будут озвучены вслух — чтобы все знали, как получатель подарка этим подарком разочарован. Даже если сам подарок был сюрпризом, совершенно не запланированным и неожиданным для получателя подарка. «Пусть все знают! Я снова недоволен!»
 
Хромота, перемежающаяся хромота, облитерирующий эндартериит
— курение и (или) злоупотребление спиртным;
— хронический спазм кровеносных сосудов, возникающий из-за постоянного нервного напряжения; спазм кровеносных сосудов из-за неумения расслабляться;
— иногда — сужение кровеносных сосудов на фоне выброса стрессовых гормонов, спровоцированного постоянными подсознательными страхами и внутренним беспокойством о ком-то или о чем-то;
— дискомфорт дома или на работе; буквально: «у меня туда не идут ноги».
О других видах хромоты прочитайте выше, в разделах:
1. Асептический некроз головки бедренной кости.
2. Заболевания тазобедренных суставов: артроз, коксартроз.
 
Цистит, воспаление мочевого пузыря
— очень часто в его основе лежит внутренний страх или страхи; на эволюционном уровне непроизвольное опорожнение мочевого пузыря часто происходит от страха, в моменты опасности. А хронический страх, постоянное внутреннее беспокойство порой приводят к постоянному хроническому спазму стенок мочевого пузыря и последующему воспалению самого мочевого пузыря.
Помимо страхов и внутреннего беспокойства, иногда к раздражению стенок мочевого пузыря может приводить хроническое… раздражение на кого-то из окружающих или близких.
 
Щитовидная железа, болезни:
см. Аутоиммунный тиреоидит.
см. Гипотиреоз, пониженная функция щитовидной железы.
см. Повышенная функция щитовидной железы, тиреотоксикоз, гипертиреоз и аутоиммунный тиреоидит.
 
Шум в ушах или в голове
У многих моих пациентов шум в ушах начался, по их рассказам, как раз во время затяжного нервного напряжения или на фоне сильного стресса либо сразу после него.
Еще одна психосоматическая причина шума в ушах или в голове — внутренняя суета, беспокойно и напряжение; слишком много дел, взваленных на себя одновременно.
В голове постоянно роится слишком много мыслей — обо всем, обо всех своих заботах, делах и проблемах. Или присутствуют постоянные тревоги и волнения о близких.
И человек никак не может хотя бы на время от всего этого абстрагироваться! Не может отдохнуть от забот, мыслей и проблем. Ни на минуту не может расслабиться.
В этом случае, конечно, нужно искать возможность полноценно от всего отдохнуть, перевести дух. И необходимо научиться переключаться. Иначе с шумом в ушах очень трудно будет справиться;
— иногда: отрицание всего и всех, полное неприятие чужих мнений, состояние «я никого не слушаю и не хочу слушать, потому что у меня на все есть свое мнение, и я буду настаивать на своем».
 
Экзема
— постоянное беспокойство, излишняя эмоциональность и повышенная восприимчивость к любым ситуациям, которые кажутся хоть немного сложными;
— суетливость, неуверенность в себе;
— часто — постоянное хроническое раздражение на кого-то (реже — на что-то, на какие-то обстоятельства);
— повышенная тревожность или необоснованные страхи человека;
— нервное напряжение, которое не прекращается ни на минуту; истощение нервной системы; тяжелые эмоциональные потрясения (уход, расставание, предательство, потеря близких людей).
 
Эндометриоз
— разочарование в любви или разочарование в мужчине: женщина потеряла любовь к себе или к партнеру, но при этом так хочется любить и быть любимой;
— отсутствие у женщины чувства надежного очага и тыла; нет уверенности в своем партнере, в отношениях: нет уверенности в их завтрашнем дне;
— иногда: грусть по прошлым отношениям, сожаление и грусть о бывшем партнере, с которым по какой-то причине рассталась.
И хотя это не относится к психосоматике, но об этом тоже нужно сказать, так как об этом мало кто знает: очень часто развитию эндометриоза способствуют сексуальные контакты во время месячных. Во время месячных сексуальные контакты очень нежелательны!
 
Энурез, ночное недержание мочи у детей
— по сути, недержание мочи — это продолжение темы цистита. Непроизвольное опорожнение мочевого пузыря — это тоже нередко проявление внутреннего страха или страхов. Обычно перед кем-то более сильным, перед кем-то взрослых. Просто в течение дня этот страх контролируется, а ночью — нет, и потому ночью мочевой пузырь непроизвольно расслабляется, опорожняется.
 
Эпилепсия
— накопленное нервное напряжение, которое человек не умеет сбрасывать;
— «синдром Цезаря»: чрезмерная требовательность, педантичность, перфекционизм, человек берет на себя слишком много дел и забот, часто недосыпает, в результате чего нервное напряжение накапливается до критического уровня, а потом сбрасывается с помощью приступа. Аналог «перезагрузки» компьютера.
 
Язва желудка: см. Гастрит.
 
Язва 12-перстной кишки
— постоянный страх, длительное пребывание в состоянии тревоги или страха;
— беспрерывные переживания и волнения, ежеминутное нервное напряжение и неумение расслабляться;
— постоянное недовольство собой или окружающими, иногда в сочетании с упрямством.
Психологи также выявили, что довольно часто люди, болеющие язвой 12-перстной кишки, склонны к язвительной критике как себя, так и других.
 
Язвочки во рту, болезненные ранки в полости рта
— человек месяцами вынашивает в душе язвительные слова или обвинения в адрес других людей, но чаще всего их не высказывает, а держит свои мысли при себе.
 
Ячмень на глазу
— нередко — гнев, ненависть или раздражение на кого-то, кого не хотелось лицезреть; или резкое неприятие того, что не хотелось видеть, но увидеть пришлось; и при этом приходится сдерживаться и не показывать свои эмоции;
— иногда — постоянный хронический гнев: человек смотрит на жизнь глазами, полными гнева.
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