ДОМА НА ДИВАНЕ
Вы чувствуете неудовлетворенность: «День пролетел, а дела ни с места!» А что если вспомнить то, что вам уже удалось? Причем удалось не обязательно сегодня: отметьте про себя счастливые события, моменты, когда у вас получилось себя преодолеть, когда вы гордились собой. Вспомните, какие навыки вы приобрели, качества, которые в себе развили. Переключите внимание на положение своего тела. Если ваша поза угловата (взгляд вниз, голова наклонена вперед и немного набок), значит, внутренне вы все еще погружены в рабочие проблемы. Сядьте прямо, откиньтесь на спинку дивана или кресла, расслабьте руки и ноги, чуть поднимите голову и посмотрите вверх. Спросите себя: «Чего бы мне хотелось на самом деле?» Помечтайте о своей жизни в целом, и, возможно, вы увидите новые варианты развития событий. Такой прием со сменой позы и стиля мышления хорошо применить в ситуациях, когда вам кажется, что вы зашли в тупик и не знаете, как поступать дальше.
РЕФЛЕКСОТЕРАПИЯ

В самую точку

Научиться самостоятельно помогать себе, воздействуя на определенные биологически активные точки, вполне по силам любому из нас, считают специалисты-рефлексологи.

[image: image1.jpg]ITonacts B 11BEeT

Heckonbko uzeil oT aBTopoB khuru «Cuna useva
v ysetotepanua» CaimoHa n Coio Jlunnu.

OpatkeBblid:

61130K Kk KDECHOMY; HO riepepaer
CKOP&. OLLYULBHUR BriarofatHoro.
Tenna, Hexeni xapa. O npupaet.
LENEYCTPEMNEHHOCTb 1 NopaepX
BABT TBOPHECKYH BHEPIHI

KpacHbin: Kak #enonb3osare: 3ror Lget ne
UBET C HauGoNBLLER ATMKGR MOXET NEPEXUTL CTECHEHHE U
B0nHbl. OH Bnixe Boero « uHg- CTPaX TeM, KTO MCTbIThIBAET TRYAH
[pBKDACHOMY ¥ COXPAHRET TECHYIO CTil B MPOFBIIEHHIA CEKCYanBHOCTI
CBASb C OLLYLIBHIANM Xapa HBBNAXEHHY YYBCTBEHHOCTHIC
OH rpUAgeT YBBPEHHOCTS, Tem, KTO Nepexun cTpecc, r;uéen,
IHEPTVIO ¥ SHY3UA3M. L CATYALIO, OPaHXeBbil BOREKE
Kak ucnonb3aosare: ecii Bac TIOMOXET BOCCTAHOBUTLGR, NPHIATH

OOMeNM anaTuR U BAMIOCTS, OK
pyKATE CebR KoacHbIM, Harpi-
Meg, PACTIONCKITE KAKOW-HIDY L
KpacHsiit peaveT Boane pabo-
4670 MecTa. Tem, Y Koro HAskwiA
YPOBEHb reMOrnobitHa B kposk,
1I07IE3HO MMET MEMEHTH! Kpac-
HOMO 8 OIEXTE.

B DasHoRacyE.

KenToii:

3TD SHEPrIA CONHEHHOTD caeTa. OH MPUBOZUT Hac

B COCTOAHWF GOAPCTEOBAHVA M ACHOCTY, NOMOTAET
KOHLIBHTDUPOBATHCA.

Kak ucnonb3oBaTh: £C7l Bhl COMHEBAETECH, VLTl
THIBAETE TPYAHOCTL B PAHATIN DELLEHNA, NOCMOT-
DATE UIY NOAEDXIUTE B DYKEX XEMTbIN MPBAMET.
Tew, y xoro ocnabneta MMMyHHaA CUCTEMa MNH ECTs
CKNOKHOGTb K ANNIEPTHY, DEKOMEHAYETCA BHECTH
SNEMEHTBI XENTOro 8 oAexay.

3eneHblit:

DEKOMEHEYETCA Tel, KTO CTPAASET OF PEBHOL



[image: image2.jpg]crel.
1b30BAT: BC/1H Bl AT
NeMbi B 0BLLEHM, TONPO-
0XaTb 80372 CEGA N B py-
~ kax ronyBoit npezvier. Tew, €70 xoseT
msﬁasmcp QT ManMLLHero Boabyxae-
HHA, HEPBOIHOCTH, BOCCTAHOBITL CNO-
KOACTBIB, MOSKHD BHBCTH ronyBon B
2ol raprepat

CuHwii: :
3TOT OTTEHOK BILIE HAGHBAIOT
UHEUITO — O TaK e OTi-aeT-
CR OT ronyGoro, kak Geachnas-
HOB HEBO SHEIA OF HOMHDTO.
Hecer arepriio ywupoTaope-
HUA, TIOFPYXEHHOCTH B C20A.
Kax ucrionb3oare: 706k
CAOKOWHO COCPEOTOHMTECA,
nonpobyiTe CMOTPETL He
MIpezMeT UBETa MHAATD,
Curmit B 0sexae novMoxer
TeM, KT0 MCraiTiBaeT Bors —
DUSHIECKYIO M BYWEBHYID.

T,

DuoneTosbI:
HECET 8 Ceb8 ¥ AUHaMIaM KpaCHD-
10, ¥ CTABUAMAMPYIOLYIG 1OLLs
CHHErO, 1IDHAABAR BLOKHOBEH!E
¥ Al 1A BOMIOLLEHHR HREA.
Kax ucnonb3ogars: eciv Bai Ka-
KETCA, 470 Bl NOTPAINN 8 CyeTe
¥ PYTUHE, BCTM YYBCTBYETE HEOC-
TATOK DaHTa3MI U BLOXHOBEHIUA,
aKpyxuTe ceBR roneTosbiv, Duo-
' SBTOBEM B OAGKAE DEXOMEHAYBTCH
TEM, KOMY HYXHO CTAMYAQOBATS.
BCTECTBEHHYIO UENMTENLHYIO SHED-
Y0 OpraHv3ma, BOCCTAHORNTS,
CHAb! M0CTT® CAOXHBIX OnepaLyit



Китайское название рефлексотерапии - «чиянь-цзю» или, в другой транскрипции, «чжень-цзю» («чжень» - укалывание, «цзю» - прижигание). Оно отражает традиционные приемы воздействия на биологически активные точки - стимуляцию при помощи игл и моксы (тлеющих полынных палочек). Разновидности чжень-цзю, наиболее широко используемые в западной медицинской практике, - это акупунктура (иглоукалывание) и акупрессура (точечный массаж). По данным Всемирной организации здравоохранения, рефлексотерапия эффективна при лечении более чем 43 заболеваний, в частности различных видов паралича, сахарного диабета, гипертонии, неврастении, инсультов... Анестезию при помощи иглоукалывания применяют вместо наркоза при хирургических операциях уже не только в Китае, а по всему миру. Лишь недавно выяснилось, что введение игл в опреде​ленные точки на глубину 1 см приводит к подавлению деятельности лимбической системы - одного из отделов головного мозга, участвующих в формировании болевых ощущений (раньше считалось, что действие акупунктуры связано со стимуляцией, а не с подавлением деятельности мозговых структур). С помощью акупрессуры не просто избавляют от боли, но лечат расстройства сердечно-сосудистой и нервной системы, желудочно-кишечного тракта, сексуальные нарушения. Рефлексотерапевты утверждают, что хорошо поддаются лечению алкогольная, никотиновая и другие зависимости, расстройства сна.
ТОЧКИ ОТСЧЕТА
Так называемые биологически активные точки (их около 700) распределены по всему телу и являются своего рода активными участками системы взаимодействия «кожа - нервная система - внутренние органы». Их диаметр от 0,2 до 5 мм, и они отличаются от окружающих участков тела более высокой  болевой  чувствительностью, более высоким электрическим потенциалом и низким электрическим сопротивлением. По древнекитайским представлениям, они относятся к 12 «меридианам» - магистральным каналам, связанным с жизненно важными органами и функциональными системами организма. Воздействуя на точки, можно повысить или снизить уровень жизненной энергии ци в соответствующем отделе организма, ускорить или замедлить определенные процессы. С точки зрения физиологии, воздействуя на точки, мы оказываем влияние на проводимость нервных импульсов, на иммунные механизмы, электромагнитную проводимость, биохимическую и гормональную активность - все эти эффекты были засвидетельствованы научными исследованиями, проведенными в разных странах мира за последние 40 лет.
СКОРАЯ ПОМОЩЬ
Рефлексотерапия очень сложна и требует не только специальной подготовки, но и опыта. Вопреки распространенному мнению, этот метод лечения абсолютно безопасен лишь при корректном его применении. Эффект зависит и от того, насколько правильно выбрана и найдена точка, от интенсивности и времени воздействия. Риск заключается в том, что неподготовленный человек может нажать не на ту точку и вместо того, чтобы, к примеру, затормозить течение ци, он его только усилит. Существует ряд противопоказаний. В частности, наиболее распространенные - это все виды воздействия на биологически активные точки младенцев до 1 года и пожилых людей после 80. Лучше не пытаться лечить с помощью чжень-цзю тяжелые инфекционные заболевания, особенно при высокой температуре. Нежелательный эффект может возникнуть и на определенных сроках беременности. Противопоказаниями являются все опухоли. Впрочем, это относится в первую очередь к иглотерапии и в меньшей степени к точечному массажу. Зато акупрессура очень эффективна, если возникает необходимость экстренной помощи. Мы выбрали несколько «точек скорой помощи» - они доступны и абсолютно безопасны. Но специалисты не рекомендуют прибегать к точечному массажу без необходимости: эти точки предназначены именно для оказания экстренной помощи, а не для самостоятельного курсового лечения.
КАК ЭТО ДЕЛАЮТ
Ритмично надавливают одним, как правило, большим пальцем на точку. Надавливание можно чередовать с вращательными движениями. Частота вращения и сила надавливания могут варьироваться, но важно учесть: если надавливать сильно и редко, то эффект будет успокаивающий, если часто и слабее -возбуждающий. 

Время воздействия на одну точку - от 30 секунд до 2 минут. Чем меньше по времени вы на нее воздействуете, тем сильнее возбуждающий эффект; чем дольше - тем сильнее успокаивающий. 

Количество точек за один сеанс не должно превышать четырех-шести. Чем больше точек массируется, тем сильнее проявляется стимулирующий, возбуждающий эффект и наоборот.

Все биологически активные точки (кроме некоторых расположенных на голове) симметричны. Поэтому стимулировать нужно обе точки в каждой паре, одновременно или последовательно. 

Все приведенные точки взаимосочетаемы, массировать их можно в любых комбинациях и последовательности. Но начинать лучше с пальцев рук, затем точки на голове, а после них - точки на ногах. 



Александр Шомрони

Позвоночник, проводник наших эмоций

Он служит основой нашего тела во всех смыслах этого слова - не просто помогая нам держаться на ногах, но и не давая упасть духом.
Остов нашего тела состоит из 24 позвонков. Эта удивительная структура поддерживает скелет в вертикальном положении и одновременно обеспечивает надежную защиту нашей центральной нервной системы. Каждый нервный импульс, сознательный или бессознательный, эмоциональный или механический, через позвоночник поступает в мозг или же из него, будто по сверхскоростной магистрали. К сожалению, мы часто недооцениваем значение этой сложной системы - как для нашего здоровья, так и для душевного равновесия.
В ПРЯМОМ СМЫСЛЕ СЛОВА
Мы инстинктивно чувствуем, как глубоко связана осанка с нашими переживаниями. Когда негативные эмоции «тяжелым грузом ложатся на плечи» или неудача «сбивает с ног», мы подавлены, сутулимся, чувствуя напряжение в области шеи и верхней части спины. Неожиданная удача, напротив, заставляет нас «воспарить», расправить спину, а удовлетворение собой позволяет «шагать по жизни с высоко поднятой головой». Сильный стресс может вызвать не просто напряжение, но и боль в спине. Врачи пришли к выводу, что душевная боль каким-то образом передается телу, но механизмы этого феномена еще не до конца понятны. «Болезненные ощущения в области спины, которые возникают в результате стресса, так называемые психогенные боли, не имеют отчетливой нейро-ортопедической причины, - объясняет врач-невролог Наталья Щербакова. - Стресс может явиться причиной тонического напряжения мышц спины в любом отделе позвоночника, провоцируя болевой синдром. Возможно, механизм формирования такой реакции кроется в опыте запечатления «болевого поведения» близких, которые окружали человека в детстве, или в опыте собственной боли, перенесенной когда-то».
СВЯЗУЮЩЕЕ ЗВЕНО
Позвоночник также является великолепной амортизирующей системой: межпозвоночные диски поглощают толчки, идущие от коленей, бедер и всех суставов. Это своего рода «подушки безопасности», защищающие от повреждений во время ударов. Практически все мышцы живота и грудной клетки соединены с позвоночником. Кроме поверхностной мускулатуры, которая помогает нам двигаться в пространстве и поднимать тяжести, есть еще глубоко расположенная внутренняя мускулатура - она поддерживает наши внутренние органы, помогает сопротивляться силе тяжести и держаться в вертикальном положении. Вся эта система необыкновенно устойчива и способна выдерживать очень большие нагрузки. Наибольшей проблемой является то, что мы нагружаем ее крайне неравномерно и неразумно. Мы много времени проводим сидя, в результате на 40% увеличивается давление на нижнюю часть спины. Кроме того, одни мышцы постоянно находятся в напряжении, а другие используются совершенно неэффективно. «Нарушение микроциркуляции приводит к дистрофическим процессам в позвоночнике, - продолжает Наталья Щербакова. - Из-за этого страдают окружающие его нервы, нарушаются связи вегетативной нервной системы, что, в свою очередь, может привести к тому, что возникнут проблемы в периферических органах-мишенях». Так, сдавленный нерв, идущий к печени, не может эффективно посылать сигналы, и это сказывается на работе самого органа. Плохое пищеварение может быть вызвано ущемлением нерва в основании черепа и т. д. Таким образом нарушения в работе какого-нибудь органа могут повести нас по длинной цепочке врачей, тогда как корень зла - проблемы с позвоночником.
ТОНКАЯ РАБОТА
Стресс и малоподвижный образ жизни приводят к деформации позвоночника, слабость спины сказывается на нашей способности противостоять эмоциональным встряскам, негативные эмоции немедленно влияют на нашу осанку. Как найти выход из этого замкнутого круга? Учитель йоги Елена Ульмасбаева считает, что попытки «волевым решением» исправить осанку не всегда эффективны: «Деформация физического тела - это результат не только физических воздействий и нарушения правильного образа жизни, но и следствие деформации более тонких структур, известных, например, в аюрведе, йоге. Это могло произойти вследствие психологических травм, порой очень далеких. Структура тонких тел в некоторой степени передается по наследству точно так же, как особенности физического тела, тогда упражнения, выполняемые механически, не помогут разрешить проблемы. Осознанная глубокая работа, например, при выполнении асан, помогает познакомиться с собственным телом, узнать, какое оно - сильное, слабое, гибкое, жесткое, понять особенности его строения. Позже, при внимательной работе с асанами и дыханием, становится возможным освобождение от напряжения, которое коренится гораздо глубже физического уровня».
СЛУЖБА ПОДДЕРЖКИ
С точки зрения аюрведы или китайской традиционной медицины позвоночник является самым главным энергетическим каналом нашего организма. Поддерживая его в хорошем состоянии, можно сохранить здоровье и энергию на долгие годы. Упражнения для укрепления внешней мускулатуры помогают укрепить мышечный корсет, поддерживающий позвоночник, но это лишь часть задачи. Такие упражнения, как пилатес, были созданы как лечебная физкультура и особенно полезны для укрепления глубоко лежащих внутренних мышц. Эта система, как и йога, включает в себя растягивание, что позволяет сделать позвоночник более гибким. «В практике йоги мы используем для этого выполнение прогибов назад с опорой, - рассказывает Елена Ульмасбаева. - Лежа на спине на специальной лавке, когда позвоночник изогнут назад, человек медленно расслабляет мышцы, происходит их пассивное растяжение. Концентрация на ощущениях и дыхании не только меняет осанку, но действует на психоэмоциональное состояние».
ВДОХНУТЬ В СЕБЯ СИЛЫ
Йога обучает и особой технике дыхания, которая позволяет уменьшить напряжение и вызвать приток энергии. «Если человек сутул, его грудная клетка сжата, - продолжает Елена Ульмасбаева. - Он напряжен, не уверен в себе и склонен к агрессии. Недостаточный объем легких влечет за собой недостаток жизненной силы, и человек часто болеет. Пранаяма - это движение от внешнего мира к внутреннему. Наблюдение за дыханием помогает успокоить ум и познать свое тело, затем практика удлинения вдохов и выдохов в сочетании с задерж​ками дыхания высвобождает глубинные напряжения - не только на телесном, но и на психоэмоциональном уровне». Для тех, кто не практикует йогу регулярно, вполне по силам воспользоваться одним из таких упражнений. Раз в день, сидя в удобной позе с прямой спиной или лежа, наблюдайте за дыханием. Попытайтесь почувствовать, какие участки грудной клетки не отзываются, «заморожены», и старайтесь расслабить эти зоны, направляя туда свое внимание. Представляйте, что вдох начинается от тазового дна и продвигается вверх до ключиц, а на выдохе движение происходит от ключиц к тазу. «Это упражнение, - уверяет Елена Ульмасбаева, -поможет восстановить энергию, успокоит ум и, возможно, уберет некоторые блоки». 



Справиться со своими фобиями

Страх перед животными или насекомыми, невозможность выступить на публике, паника перед поездкой в метро... Это признаки фобий - инстинктивной боязни некоторых вещей, существ или ситуаций. Фобии кажутся непреодолимыми, но справиться с ними все же можно.

По данным ВОЗ, половина взрослого населения Земли страдает страхами, которые мешают нормальной жизни (так, 40% из нас чувствуют напряжение во время каждого авиаперелета, 22% -при лечении у стоматолога), а у 12% возникают фобии - внезапные и парализующие волю страхи (человек просто не может сесть в самолет или зайти в кабинет врача). Нервная дрожь, чувство полной незащищенности, ужас охватывают некоторых из нас перед трапом самолета, перед закрытым (или открытым) пространством, в одиночестве или при необходимости публично​го выступления... Эти эмоции (неконтролируемые на первый взгляд) отравляют повседневную жизнь. Но они не фатальны - фобией нельзя управлять, но можно от нее избавиться или существенно ослабить ее влияние.

СБОЙ СИГНАЛИЗАЦИИ
Представим ситуацию, в которой срабатывает автосигнализация. Кто-то вскрывает машину, и раздается звук - достаточно громкий для того, чтобы его услышали, но все же не оглушающий для человеческого уха. Сигнализация работает столько, сколько нужно, чтобы на нее обратили внимание, но хозяин может ее и отключить. Неисправная же сигнализация станет неудобной и бесполезной - будет срабатывать слишком часто, звучать слишком громко и долго... Страх действует схожим образом. Он так же сигнализирует: что-то идет не так. Естественный страх привлекает наше внимание к опасности. Болезненный же страх, словно испорченная сигнализация, чрезмерен, неоправдан и бессмыслен. «Нередко он проявляется «странным» поведением в самый неожиданный момент, - объясняет когнитивный психолог Алексей Луньков. - Человек может «онеметь» во время безобидного разговора или бежать из комнаты, заметив на обоях паучка...» «Не удается ни объяснить силу этого страха, ни подавить в себе испуг, - говорит психотерапевт Маргарита Жамкочьян. - А неясность всегда усиливает панику». Человеком руководит неодолимое иррациональное желание уйти от пугающей ситуации или объекта (и даже разговора о нем). Этот панический неослабевающий страх, ведущий к нерациональному поведению, и есть фобия (от греческого «фобос» - ужас).
ПАССИВНАЯ РЕАКЦИЯ
Страх - естественная реакция организма на опасность - реальную или воображаемую. Сам по себе он не создает для нас серьезной трудности, наоборот, позволяет среагировать на опасную ситуацию разумно. (Так, профессиональный альпинист на большой высоте ведет себя  осторожно, но его опасения не мешают ему двигаться к цели.) Все естественные страхи заставляют нас действовать активно, фобии же - пассивны: человек не ищет путей избавления от своего страха, он просто боится. «В этот момент рациональный страх выходит из-под контроля, чувства и эмоции перестают контролироваться сознанием, - добавляет Алексей Луньков. - Фобия - это навязчивое болезненное состояние не связанное с реальной опасностью, но возникающее всякий раз, когда человек сталкивается с устрашающей ситуацией. При этом вся его жизнь подчинена одному: «Лишь бы мне с этим не столкнуться». Чаще всего фобии связаны с животными, природными стихиями и явлениями (глубина, высота, темнота, гроза...), транспортом, кровью и ранами, социальными ситуациями (взгляды, суждения...) и пребыванием в общественных местах. Существует немало фобий, связанных с телом: боязнь задохнуться, упасть, страх тошноты... 
НЕРАВЕНСТВО МУЖЧИН И ЖЕНЩИН
Женщин, страдающих фобиями, в два раза больше, чем мужчин. Исследователи, изучающие психологию человека на разных этапах эволюции, считают, что такое положение вещей сложилось во многом из-за традиционного распределения обязанностей. Американские социологи Такотт Парсонс и Роберт Бейлз выдвинули гипотезу, согласно которой многие гендерные различия объясняются «инструментальностью» мужского поведения и «экспрессивностью» женского. Охота, скотоводство, рыбалка - некогда основные занятия мужчин были связаны с риском и опасностью, но иррациональный страх делал бы их просто невыполнимыми. Женщина, хранительница очага и воспитательница детей, напротив, должна была быть очень осторожной, обращать внимание на опасности, грозившие гибелью детям и семье.
Такое распределение гендерных особенностей (как и особенностей воспитания мальчиков и девочек) сохранялось в большинстве обществ. «В результате современные девочки, девушки очень восприимчивы к страхам своих родителей и близких, они тоньше распознают эмоции окружающих, легче заражаются страхом, - говорит Маргарита Жамкочьян. - Кроме того, современные родители терпимо относятся к страхам своих дочерей и поощряют стремление сыновей не бояться опасности». С другой стороны, мужское желание справляться с трудностями самостоятельно оказывает влияние на статистику: женщины, страдающие фобиями, чаще обращаются за помощью, а многие мужчины предпочитают терпеть и не попадают в поле зрения специалистов.
ТРИ ИСТОЧНИКА
Каким же образом человек приобретает фобию? «Основа этого переживания прежде всего биологическая, - говорит Алексей Луньков, - так как некоторые люди генетически предрасположены к паническим страхам. (Как правило, они сверхчувствительны и сверхэмоциональны.) С точки зрения психологии эта их врожденная особенность может усиливаться (или, наоборот, гаситься) воспитанием и происходящими в их жизни событиями».
На развитие фобии влияет и социальный фактор: новые реалии жизни, определенные социальные ситуации также усиливают (или ослабляют) нашу восприимчивость к преувеличенным страхам. Так, фобий, связанных с наземным или воздушным транспортом, сегодня стало гораздо больше, но и ездим и летаем мы значительно чаще, чем 20-30 лет назад. «Иногда фобии возникают в результате сильного испуга (нередко в детстве), - говорит Маргарита Жамкочьян. - Внезапность (например, лай собаки), моментальный ответный страх... и безобидное животное уже воспринимается угрожающим чудовищем». 
ИСЦЕЛЕНИЕ ПРОВОКАЦИЕЙ
Наши страхи поддаются лечению, иногда неожиданно быстро. А фобии? Эта неконтролируемая эмоциональная гипер-реакция возникает лишь в определенных ситуациях (точно так же, как аллергия является иммунной сверхреактивностью в ответ на воздействие конкретного аллергена). Чтобы освободиться от такой зависимости, надо искусственно вызывать рефлекс внезапного страха: сознательно ставить себя в пугающие ситуации, привыкая к ним и постепенно усиливая воздействие провоцирующих факторов. (Эта техника подобна лечению аллергии: происходит постепенное привыкание к аллергену и одновременно снижение чувствительности к нему.) Например, чтобы перестать бояться голубей, нужно вначале привыкнуть к изображению этих птиц на фото, потом приучить себя смотреть на голубя в клетке, а затем подойти к стайке голубей в сквере... Цель психотерапии - это не освобождение от фобии, а введение страха в естественные рамки: он должен стать адекватным и контролируемым. Часто те, кто страдает от какой-то фобии, начинают «бояться самой боязни». А упражнения «привыкания к страху» (в сочетании с приемами релаксации) помогают научиться принимать его как неизбежность. Перестав опасаться своего страха, можно начать относиться к нему спокойнее - понимать, реагировать, преодолевать. 


Внешнее и внутреннее


Китайская медицина полагает, что состояние внутренних органов влияет как на общее здоровье, так и на настроение и эмоции. Каждый орган рассматривается как барьер на пути агрессивных воздействий -внешней (инфекционной, климатической) и внутренней (психологической) природы. Вот несколько примеров.


Почки и мочевой пузырь отвечают за урогенитальную систему, они же защищают нас от… холода и страхов. Если они не выполняют свою роль, мы постоянно мерзнем, хуже сопротивляемся страхам и желанию заплакать. �Печень и желчный пузырь, регуляторы печеночной системы, отвечают также за механизмы иммунной защиты. Они предохраняют от гнева и действия ветра. В древности в Китае не устраивали суд в ветреные дни, поскольку ветер порождает гнев и судья мог оказаться вспыльчив и пристрастен. �Легкие, ключевые органы дыхательной системы, составляют пару с толстым кишечником. Они защищают от сухости и тревоги. Отсюда важность использования увлажнителей воздуха, когда мы простужены или кашляем.


Сердце в паре с тонким кишечником предохраняет от воздействия жары и перевозбуждения. Сосудистые нарушения часто происходят в жару, а нервное возбуждение вызывает учащенное сердцебиение. �Пара селезенка - поджелудочная железа защищает от воздействия влажности, а также тревожности и склонности подолгу пережевывать одну и ту же мысль. 			Инна Попова








На уме и на языке


Акупунктура оказывается невероятно эффективной в лечении многих заболеваний нервной системы: хронической бессонницы, депрессии, посттравматического шока. Согласно исследованиям, проведенным в отделении педиатрии университета Гонконга, ей поддаются даже такие тяжелые патологии, как дефекты развития мозга у детей. Согласно китайской терминологии задержка умственного развития носит название «Синдром пяти отставаний», подразумевая внешние признаки нездоровья: задержку роста волос, зубов, отставание в развитии речи и способности стоять и ходить. Чтобы улучшить состояние таких детей, была применена древняя методика акупунктуры языка, который считается чем-то вроде топографической карты мозга, местом пересечения всех 12 энергетиче�ских меридианов. Исследования показали, что 40 акупунктурных точек, находящихся на языке, особым образом связаны с разными отделами мозга, отвечающими за внимание, координацию, эмоции, речь, способность к планированию и т. д. Если удается однажды пробудить «спящие» зоны мозга, то последующее развитие, обучение и социальная адаптация ребенка будут гораздо более эффективны. Валерий Соловьев





Безболезненный вариант


Обезболивающий эффект рефлексотерапии был многократно исследован, но ученые до сих пор не пришли к единому мнению о том, как это работает. По одной из теорий, это связано с нейрогормональной активностью мозга: после сеанса иглоукалывания организм начинает интенсивно вырабатывать эндорфины (эндогенные морфины, естественные обезболивающие вещества), действующие на так называемые опиоидные рецепторы подобно анальгетикам. Только эффект сохраняется гораздо дольше, чем от таблеток: после единичного сеанса он может длиться неделю. По некоторым исследованиям, болевые импульсы могут блокировать ингибиторы боли, которые находятся в спинномозговой жидкости. Скорее всего, иглоукалывание пробуждает к жизни разные альтернативные механизмы подавления боли (в организме их существует более десятка) в зависимости от ее причины, характера и локализации. �Анатолий Немировский








Расположение точек «скорой помощи»


При потере сознания, обмороке, тепловом ударе


- Возле угла ногтевого ложа указательного пальца со стороны большого пальца руки.


- В центре подушечки безымянного пальца руки.


-  В месте пересечения средней линии головы с линией, соединяющей верхушки ушей.


- Во впадине между носом и верхней губой.


- В центре подбородочно-губной борозды (точка реанимации).


При болях в области сердца; учащенной сердцебиении; остром чувстве страха, удушья; кашле�- У наружного угла ногтевого ложа большого пальца руки.


- В углу между двумя пястными костями, ведущими к большому и указательному пальцам. 


- У внутреннего угла ногтевого ложа мизинца руки.


- В центре между внутренней лодыжкой и ахилловым сухожилием. 


- В центре ладони (между кончиками безымянного и среднего пальцев при сжатой в кулак руке).


При пониженном артериальном давлении


- В углу между двумя пястными костями, ведущими к большому и указательному пальцам.





При повышенном артериальное давлении


- Между наружной лодыжкой и ахилловым сухожилием.


- Ровно посередине между внешней стороной локтя и складкой локтевого сгиба. Ее находят, когда согнута в локте рука.�- Вверх от середины брови на 2 см. 


- В центре стопы, на уровне второго и третьего пальцев. При сгибании (в положении сидя или лежа) пальцев стопы здесь образуется ямка.�- На «перепонках» между пальцами ног. 


- Между наружной лодыжкой и ахилловым сухожилием.


При желудочных болях, спазмах, коликах, рвоте, диарее


- В углу между двумя пястными костями, ведущими к большому и указательному пальцам.


- У внешнего угла ногтевого ложа большого пальца ноги.


- В центре между внутренней лодыжкой и ахилловым сухожилием. 


- Ровно посередине между внешней стороной локтя и складкой локтевого сгиба. Эту точку можно найти, когда рука согнута в локте.





О чем говорит ваша спина?


Боль в плечах


Это обычное следствие долгого сидения за компьютером или за рулем машины связано с напряжением мышц и приводит к сдавленности позвоночника в области шеи.


Как облегчить положение. Сделайте глубокий вздох, приподнимите грудную клетку и отведите плечи назад, повторите это движение несколько раз.





Напряжение в средней части спины


Напряженность мышц в этой области ограничивает иннервацию внутренних органов и может повлиять на работу надпочечников, мочевого пузыря или почек. Иногда ощущение напряжения, наоборот, может быть вызвано функциональными нарушениями в мочеполовой системе.


Как облегчить положение. Дышите животом, это поможет уменьшить мышечное напряжение и стресс. Посетите врача, чтобы исключить вероятность того, что причина – во внутренних органах.





Боли в нижней части спины


Они могут быть вызваны напряжением внутренних мышц, когда человек долго сидит. Большинство из нас слегка «сползает» при долгом сидении, изгибая позвоночник и еще больше перегружая его..


Как облегчить положение. Попробуйте сидеть на фитболе, мяче большого диаметра, - для удержания равновесия на нем требуется постоянно держать спину прямой. Еще один вариант – подобрать ортопедические подушки для стула.





6 способов помочь спине


1. Укреплять внутренние мышцы.


Самое простое упражне�ние для укрепления вну�тренних мышц - подня�тие ног.  Для этого нужно лечь на спину на пол, прижав поясницу и ло�патки к поверхности (то есть максимально рас�прямить все изгибы по�звоночника), и медленно поднимать и опускать ноги поочередно, по 10 раз каждую. Затем под�нимать и опускать ноги вместе - еще 10 раз. Ес�ли проделывать это уп�ражнение ежедневно, мышцы заметно окреп�нут уже через неделю.


2. Улучшать свою осанку. �Чтобы улучшить осан�ку когда вы сидите, по�пробуйте одно из уп�ражнений: представьте, что от макушки головы идет веревка, которая тянет вас вверх, рас�правляя и вытягивая позвонок за позвон�ком. После некоторой тренировки вам с лег�костью удастся пред�ставлять этот виртуаль�ный канат, и вы замети�те, что в процессе уп�ражнения напряжение в спине ослабевает.


3. Больше двигаться. �Когда мы сидим, напряжение в позвоночнике в полтора раза больше, чем когда мы стоим. Старайтесь каждые 30 минут вставать из-за рабочего стола, чтобы немного подвигаться. Буквально любое движение облегчает напряжение спины, а потягивания помогают позвоночнику быть гибким. 


4. Пить воду. �Хорошая гидратация помогает поддерживать амортизационные способности межпозвоночных дисков. Она также помогает цереброспинальной жидкости свободно двигаться по позвоночнику. Обычно мы сосредоточены на делах и пропускаем слабые сигналы тела, нуждающегося в воде, поэтому лучше всегда иметь стакан воды возле рабочего места и пить всегда, когда есть малейшее желание.





5. Дышать глубоко.


Старайтесь дышать животом - это автоматически заставит вас сидеть прямо. Несколько глубоких вздохов расслабят спину и облегчат боль в мышцах.


6. Выбрать ортопедическую подушку.


Существуют ортопедические подушки под спину, которые можно использовать, если на работе вам приходится много сидеть, - по форме они соответствуют естественным изгибам позвоночника. Специальная подушка для сна помогает полноценно расслабиться мышцам шеи и улучшить кровоснабжение мозга





Детские страхи


Фобия у взрослого человека - это проблема, требующая помощи, а у ребенка -опасность для его развития. «Дети каждый день чему-то учатся, а болезненные страхи лишают их возможности осваивать новое», - говорит психиатр и психотерапевт Елена Вроно. Фобии могут проявляться в раннем возрасте, но чаще в подростковом. Если ребенок жалуется на страхи, нельзя стыдить его или смеяться над ним; не надо и искать вместе с ним в шкафу или под кроватью пугающих его «чудовищ». «Поддерживайте его, играйте с ним, - советует Елена Вроно. - А в причине его страхов лучше разбираться со специалистом».





4 шага, чтобы остановить свою фобию


От нее можно попробовать избавиться самостоятельно, считает психотерапевт Маргарита Жамкочьян.


Не подчиняйтесь своим страхам.


Чрезмерные страхи ограничивают нашу свободу и могут поработить нас: «Не выходи на улицу, не приближайся, ничего не говори о...» Чем больше вы будете им подчиняться, тем сильнее они будут становиться. Относитесь к сильному страху как к незваному, незаконно вторгшемуся к вам гостю и научитесь понимать, чего хотите вы (быть свободным) и чего хочет фобия (вас поработить).


Подумайте о причине своего страха и переходите к действию.


Всегда полезно узнать, откуда берутся наши страхи. Но посвящать поиску причин все свое время и энергию не стоит. Найдите в себе силы напрямую столкнуться с предметом вашего страха.


Научитесь расслабляться и медитировать.


Регулярно делайте упражнения, во время которых вы будете тренироваться принимать свой страх. Спроецируйте, например, на воображаемый киноэкран пугающую ситуацию - приближайте и отдаляйте «изображение». Смотрите на себя со стороны, не забывая, что вы находитесь в спокойной и безопасной ситуации. Закончите «просмотр» самым рутинным для вас действием, которое вы часто делаете дома: начните читать, мыть посуду, выпейте чашку чая.


Не прекращайте прилагать усилия.


Чрезмерные страхи, как правило, говорят о повышен�ной эмоциональной чувствительности. Это качество позитивное, а потому не стоит с ним безжалостно бороться. Привыкайте к пугающим вас ситуациям постепенно, по возможности советуясь с психотерапевтом. М. Ж.





Это неправда!


Этот прием похож на игру, но фобия боится подобных игр. Психотерапевт или друг, желающий помочь вам расстаться с бессознательным страхом, встает на вашу точку зрения и рассказывает вам, почему надо бояться, к примеру, летать на самолетах. Попробуйте переубедить его, утверждая: «Это неправда!» - и приводя контраргумент на каждое его высказывание. После нескольких таких разговоров собственные ощущения при мысли о полете вызовут у вас приятное удивление: страх, подавленный вашими собственными аргументами, станет намного меньше. Ж. С.








Релаксация и «лестница стимулов»


Иррациональный страх вызывает мышечный тонус, поэтому так важно уметь расслабляться. «Когнитивно-поведенческая психотерапия помогает тем, кто страдает от фобии, освоить методы релаксации - медитацию, аутотренинг, - рассказывает Алексей Луньков. - Затем клиент вместе с психотерапевтом составляет иерархию тревожащих его ситуаций: например, при арахнофобии самым слабым стимулом может быть слово «паук», написанное на бумаге, а самым сильным - паук, сидящий на ладони. Постепенно продвигаясь по «лестнице стимулов» от самого слабого к сильному (с помощью специалиста или самостоятельно) и используя техники релаксации в моменты встречи с тем, что пугает, можно приручить свой страх». Некоторые арахнофобы, например, в финале терапии даже решаются... поцеловать в спинку большого паука-птицееда! Ж. С.











