Светлана Устелимова 

Массаж при гипертонии и гипотонии 

ВВЕДЕНИЕ 
    Со вто​рой по​ло​ви​ны ХХ ве​ка на пер​вое мес​то сре​ди на​ибо​лее рас​п​рос​т​ра​нен​ных за​бо​ле​ва​ний, при​во​дя​щих к ле​таль​но​му ис​хо​ду, ста​ли вы​хо​дить за​бо​ле​ва​ния сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы: ише​ми​чес​кая бо​лезнь сер​д​ца, сте​но​кар​дия, ко​ро​нар​ная не​дос​та​точ​ность, ин​фаркт ми​окар​да и ин​сульт. К их чис​лу от​но​сит​ся и ги​пер​то​ни​чес​кая бо​лезнь, ко​то​рая при​во​дит к серь​ез​ным ос​лож​не​ни​ям. 

    По приб​ли​зи​тель​ным под​с​че​там, в ци​ви​ли​зо​ван​ном ми​ре ги​пер​то​ни​ей стра​да​ет при​мер​но 30% на​се​ле​ния. Са​мым серь​ез​ным ос​лож​не​ни​ем ги​пер​то​нии яв​ля​ет​ся раз​ви​тие ише​ми​чес​кой бо​лез​ни сер​д​ца. Очень час​то ги​пер​то​ния соп​ро​вож​да​ет дру​гие опас​ные сер​деч​ные бо​лез​ни. 

    Гипотония, в от​ли​чие от ги​пер​то​нии, к серь​ез​ным ор​га​ни​чес​ким пов​реж​де​ни​ям сер​д​ца и дру​гих внут​рен​них ор​га​нов не при​во​дит, но за​мет​но сни​жа​ет ра​бо​тос​по​соб​ность, ос​лож​няя жизнь тех, кто ею бо​лен. 

    Лечение ги​пер​то​нии и ее про​фи​лак​ти​ка име​ют чрез​вы​чай​но важ​ное зна​че​ние для пре​дуп​реж​де​ния та​ких серь​ез​ных за​бо​ле​ва​ний сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, как ко​ро​нар​ная не​дос​та​точ​ность и ин​фаркт ми​окар​да. 

    Современная ме​ди​ци​на не ис​пы​ты​ва​ет не​дос​тат​ка в ле​кар​с​т​вен​ных сред​с​т​вах, в том чис​ле и рас​ти​тель​но​го про​ис​хож​де​ния, ко​то​рые ус​пеш​но при​ме​ня​ют​ся при ле​че​нии ги​пер​то​нии. 

    Подобрать для боль​но​го не​об​хо​ди​мый пре​па​рат - де​ло вра​ча. Од​на​ко стра​да​ющим ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​нью не сто​ит ог​ра​ни​чи​вать​ся толь​ко ме​ди​ка​мен​тоз​ным ле​че​ни​ем. Су​щес​т​ву​ют и дру​гие ме​ры про​фи​лак​ти​ки и ле​че​ния за​бо​ле​ва​ния, ве​ду​щее мес​то сре​ди ко​то​рых, бес​спор​но, от​во​дит​ся мас​са​жу. 

    Умелое про​ве​де​ние мас​са​жа не толь​ко из​ба​вит па​ци​ен​та, нап​ри​мер, от го​лов​ной бо​ли, яв​ля​ющей​ся на​ибо​лее рас​п​рос​т​ра​нен​ным сим​п​то​мом как ги​пер​то​нии, так и ги​по​то​нии, но и нор​ма​ли​зу​ет ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние. О том, как пра​виль​но про​во​дить мас​саж при ука​зан​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, и рас​ска​жет кни​га, ко​то​рую вы дер​жи​те в ру​ках. 

    В пер​вой гла​ве вы про​чи​та​ете о том, ка​ким об​ра​зом фун​к​ци​они​ру​ет сер​деч​но-со​су​дис​тая сис​те​ма че​ло​ве​ка. Это по​мо​жет по​нять, как воз​ни​ка​ют на​ру​ше​ния ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния. 

    В пос​ле​ду​ющих гла​вах бу​дет под​роб​но рас​ска​за​но о фак​то​рах, ко​то​рые вы​зы​ва​ют его по​ни​же​ние или по​вы​ше​ние. 

    Вы смо​же​те уз​нать из кни​ги, ка​ко​вы сим​п​то​мы ар​те​ри​аль​ной ги​пер​то​нии и ги​по​то​нии и пер​с​пек​ти​вы прог​рес​си​ро​ва​ния этих бо​лез​ней. От​дель​но, в не​боль​шой гла​ве бу​дет рас​ска​за​но о тя​же​лых ос​лож​не​ни​ях, к ко​то​рым мо​жет при​вес​ти по​вы​шен​ное дав​ле​ние, ес​ли с ним не бо​роть​ся. 

    В кни​ге соб​ра​ны крат​кие све​де​ния о ме​то​дах ис​сле​до​ва​ния ар​те​ри​аль​ных па​то​ло​гий и о спо​со​бах ле​че​ния ги​пер​то​нии и ги​по​то​нии - как в офи​ци​аль​ной, так и в на​род​ной ме​ди​ци​не. 

    Среди спо​со​бов ле​че​ния мас​саж - один из са​мых ща​дя​щих и в то же вре​мя са​мых эф​фек​тив​ных. О раз​ных ви​дах мас​са​жа бу​дет под​роб​но рас​ска​за​но в спе​ци​аль​ных гла​вах. 

    В ос​но​ве при​чин, вы​зы​ва​ющих на​ру​ше​ния дав​ле​ния, ле​жат глав​ным об​ра​зом со​ци​аль​ные фак​то​ры, ус​т​ра​нить ко​то​рые тра​ди​ци​он​ны​ми ме​ди​цин​с​ки​ми ме​ра​ми нель​зя. Здесь не​об​хо​ди​мо при​ме​нять со​ци​аль​ные ме​ры. 

    Гигиенисты схо​дят​ся во мне​нии, что по​тен​ци​ал здо​ровья об​щес​т​ва на 50% оп​ре​де​ля​ет​ся об​ра​зом жиз​ни на​се​ле​ния, на 20% - внеш​ни​ми фак​то​ра​ми сре​ды, на 20% - ге​не​ти​чес​ки​ми фак​то​ра​ми и лишь на 10% - ме​ра​ми чис​то ме​ди​цин​с​ко​го ха​рак​те​ра. 

    Что ка​са​ет​ся по​вы​ше​ния или по​ни​же​ния дав​ле​ния, важ​ней​шее зна​че​ние в их воз​ник​но​ве​нии име​ет куль​ту​ра че​ло​ве​чес​ких от​но​ше​ний. Оп​ре​де​лен​ную роль иг​ра​ют пи​та​ние и фи​зи​чес​кая ак​тив​ность. Ока​зы​ва​ют за​мет​ное вли​яние на кро​вя​ное дав​ле​ние вред​ные при​выч​ки, осо​бен​но ку​ре​ние. Все это в со​во​куп​нос​ти на​зы​ва​ет​ся об​ра​зом жиз​ни. 

    Рекомендации по об​ра​зу жиз​ни боль​ных ги​пер​то​ни​ей и ги​по​то​ни​ей да​ны в от​дель​ной гла​ве. В ней же вы най​де​те со​ве​ты по ор​га​ни​за​ции сво​его тру​да и от​ды​ха. 

    Как уже бы​ло ска​за​но, на​ру​ше​ния дав​ле​ния - бо​лезнь со​ци​аль​ная. Не​боль​шая гла​ва пос​вя​ще​на то​му, ка​кие ме​ры дол​ж​ны при​ни​мать об​щес​т​во и го​су​дар​с​т​во, что​бы ос​та​но​вить эпи​де​ми​чес​кое рас​п​рос​т​ра​не​ние этих за​бо​ле​ва​ний. Мас​саж - один из фи​зи​оло​ги​чес​ких ме​то​дов ле​че​ния. 

    Отдельная, са​мая зна​чи​тель​ная гла​ва кни​ги пос​вя​ще​на клас​си​чес​ко​му мас​са​жу, ко​то​рый ис​поль​зу​ет​ся в офи​ци​аль​ной ме​ди​ци​не. 

    В кни​ге вы най​де​те све​де​ния о пер​вых упо​ми​на​ни​ях о мас​са​же, пра​ви​лах про​ве​де​ния про​це​дур, фи​зи​оло​ги​чес​ком воз​дей​с​т​вии мас​са​жа на раз​ные ор​га​ны и сис​те​мы ор​га​низ​ма, осо​бен​но на сер​д​це и со​су​ды. Бу​дет из​ло​же​на ме​то​ди​ка про​ве​де​ния мас​са​жа и при​емов (пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние и виб​ра​ция), ко​то​рые яв​ля​ют​ся ос​но​вой для мно​гих дру​гих раз​но​вид​нос​тей мас​са​жа. Здесь вы смо​же​те най​ти ме​то​ди​ку про​ве​де​ния мас​са​жа на лю​бых учас​т​ках те​ла, в пер​вую оче​редь на тех, ко​то​рые ре​ко​мен​ду​ют​ся при на​ру​ше​ни​ях дав​ле​ния. На ка​ких имен​но об​лас​тях про​во​дят клас​си​чес​кий мас​саж при ги​пер​то​нии и ги​по​то​нии, вы уз​на​ете из этой же гла​вы. 

    В от​дель​ную гла​ву мы пос​чи​та​ли не​об​хо​ди​мым вы​нес​ти ме​то​ди​ку про​ве​де​ния са​мо​мас​са​жа, ко​то​рый ос​но​ван на клас​си​чес​ком мас​са​же. Здесь бу​дут да​ны опи​са​ния тех же при​емов и спо​со​бов мас​си​ро​ва​ния раз​ных час​тей те​ла, но в при​ме​не​нии к то​му слу​чаю, ког​да мас​си​ру​ющий и мас​си​ру​емый - од​но ли​цо. Этот мас​саж мо​жет быть очень по​ле​зен при ги​пер​то​нии и ги​по​то​нии, так как спо​со​бен быс​т​ро из​ба​вить че​ло​ве​ка, нап​ри​мер, от го​лов​ной бо​ли. Это эф​фек​тив​ный ме​тод про​фи​лак​ти​ки. 

    Существует мне​ние, что в ор​га​низ​ме «все от​ра​жа​ет​ся во всем». На лю​бом ор​га​не, на лю​бой тка​ни, час​ти че​ло​ве​чес​ко​го те​ла мож​но най​ти про​ек​ции дру​гих ор​га​нов, тка​ней, час​тей те​ла. На этом прин​ци​пе ос​но​ва​ны мно​гие дру​гие ви​ды мас​са​жа, нап​ри​мер сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​ный, ин​дий​с​кий мас​саж стоп и реф​лек​со​ген​ный мас​саж кис​тей рук, ко​то​рым пос​вя​ще​ны спе​ци​аль​ные гла​вы. 

    Особое зна​че​ние име​ет сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​ный мас​саж, ко​то​рый ус​пеш​но ис​поль​зу​ют для ле​че​ния ги​пер​то​нии и ги​по​то​нии. 

    В кни​ге вы най​де​те спо​со​бы вы​яв​ле​ния реф​лек​тор​ных па​то​ло​гий, прин​ци​пы тех​ни​ки и ме​то​ди​ки воз​дей​с​т​вия. В то же вре​мя мас​саж стоп или кис​тей луч​ше ис​поль​зо​вать для про​фи​лак​ти​ки, а так​же в со​че​та​нии с клас​си​чес​ким мас​са​жем. 

    Китайскому то​чеч​но​му мас​са​жу уже нес​коль​ко ты​сяч лет. Он дол​го до​би​вал​ся приз​на​ния на За​па​де, и се​год​ня это один из по​пу​ляр​ней​ших ви​дов мас​са​жа. 

    Сведения о его тех​ни​ке, ме​то​ди​ке и фи​ло​соф​с​ком обос​но​ва​нии, а так​же спе​ци​фи​чес​кие со​ве​ты при ги​пер​то​нии и ги​по​то​нии да​ны в от​дель​ной гла​ве. 

    Несколько на​по​ми​на​ет ки​тай​с​кий то​чеч​ный мас​саж япон​с​кий мас​саж ши​ацу, од​на​ко он про​во​дит​ся с дру​гой, бо​лее прос​той целью. Он приз​ван про​бу​дить на борь​бу с бо​лез​нью внут​рен​ние ре​зер​вы ор​га​низ​ма. Ме​то​ди​ка его лег​че для ус​во​ения. Мас​саж ши​ацу осо​бен​но хо​рош для про​фи​лак​ти​ки. Бу​дут пред​ло​же​ны не​ко​то​рые при​емы, ко​то​рые поз​во​лят снять прис​туп ги​пер​то​нии или ги​по​то​нии. 

    Как ви​ди​те, ви​дов мас​са​жа мно​го. Поп​ро​буй​те, и вы най​де​те для се​бя са​мый при​ем​ле​мый, тот, ко​то​рый бу​дет по​мо​гать вам луч​ше дру​гих. На​де​ем​ся, что эта кни​га ста​нет вам по​лез​ной. 

ГЛАВА 1. СИСТЕМА КРОВООБРАЩЕНИЯ 
    Основное наз​на​че​ние сис​те​мы кро​во​об​ра​ще​ния (рис. 1) - дос​тав​ка кис​ло​ро​да от лег​ких к тка​ням и вы​ве​де​ние уг​ле​кис​ло​ты из тка​ней че​рез лег​кие, а так​же тран​с​пор​та​ция пи​та​тель​ных ве​ществ от же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та ко всем ор​га​нам и сис​те​мам ор​га​низ​ма и вы​ве​де​ние шла​ков в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. 

    Эти за​да​чи сер​д​це и со​су​ды вы​пол​ня​ют в два эта​па. Пра​вая по​ло​ви​на сер​д​ца (пред​сер​дие и же​лу​до​чек) по​сы​ла​ет пор​цию кро​ви в лег​кие для обо​га​ще​ния их кис​ло​ро​дом. Ле​вые от​де​лы сер​д​ца нап​рав​ля​ют кровь в дру​гие ор​га​ны и сис​те​мы ор​га​низ​ма. В этом про​цес​се же​лу​доч​ки вы​пол​ня​ют роль на​со​сов, а пред​сер​дия, ко​то​рые на​хо​дят​ся пе​ред ни​ми, обес​пе​чи​ва​ют рав​но​мер​ное за​пол​не​ние их кровью. В стен​ке пра​во​го пред​сер​дия име​ет​ся не​боль​шое об​ра​зо​ва​ние - си​ну​со​вый узел, ко​то​рый свя​зан нер​в​ны​ми во​лок​на​ми с цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мой. Он от​ве​ча​ет за сер​деч​ный ритм и час​то​ту уда​ров сер​д​ца. 


    Рис. 1. Сис​те​ма кро​во​об​ра​ще​ния (схе​ма): 1 - сер​д​це; 2 - ар​те​рия; 3 - ве​ны; 4 - ка​пил​ля​ры; 5 - ле​вый же​лу​до​чек; 6 - пра​вое пред​сер​дие; 7 - вер​х​няя по​лая ве​на; 8 - ниж​няя по​лая ве​на; 9 - аор​та; 10 - пра​вый же​лу​до​чек; 11 - ле​гоч​ный ствол; 12 - ка​пил​ля​ры лег​ких; 13 - ле​гоч​ные ве​ны; 14 - ле​вое пред​сер​дие 
    Чтобы ор​га​низм фун​к​ци​они​ро​вал нор​маль​но, важ​но обес​пе​чить тка​ни кис​ло​ро​дом. Здо​ро​вый че​ло​век пог​ло​ща​ет 200 мл кис​ло​ро​да в ми​ну​ту в сос​то​янии по​коя, а при фи​зи​чес​кой наг​руз​ке пот​реб​ле​ние кис​ло​ро​да мо​жет уве​ли​чить​ся в 20 раз. Глав​ную роль здесь иг​ра​ют лег​кие, ко​то​рые при не​об​хо​ди​мос​ти мо​гут по​вы​шать объ​ем вды​ха​емо​го воз​ду​ха с 10 до 200 л, но и сер​д​це при ин​тен​сив​ной наг​руз​ке уве​ли​чи​ва​ет час​то​ту сок​ра​ще​ний и объ​ем кро​ви, ко​то​рый выб​ра​сы​ва​ет​ся во вре​мя од​но​го сок​ра​ще​ния (сис​то​ли​чес​кий объ​ем). Сер​д​це на​чи​на​ет бить​ся уже у эм​б​ри​онов. 

    В сос​то​янии по​коя сер​д​це выб​ра​сы​ва​ет 50 мл кро​ви за од​но сок​ра​ще​ние, про​из​во​дя 70 сок​ра​ще​ний в ми​ну​ту. При наг​руз​ках (как фи​зи​чес​ких, так и эмо​ци​ональ​ных) этот объ​ем воз​рас​та​ет в нес​коль​ко раз. 

    Другое зве​но, ко​то​рое обес​пе​чи​ва​ет цир​ку​ля​цию кро​ви по все​му ор​га​низ​му, - это кро​ве​нос​ные со​су​ды: ве​ны и ар​те​рии. 

    Сосуды мо​гут силь​но от​ли​чать​ся друг от дру​га раз​ме​ром: аор​та име​ет ди​аметр с боль​шой па​лец ру​ки, не​ко​то​рые ка​пил​ля​ры про​пус​ка​ют че​рез се​бя толь​ко один эрит​ро​цит. Ди​аметр сред​не​го ка​пил​ля​ра сос​тав​ля​ет 8 мкм, од​на​ко об​щая пло​щадь их по​вер​х​нос​ти у че​ло​ве​ка рав​на 6500 м2. 

    Система сер​д​ца и со​су​дов име​ет тон​чай​ший ме​ха​низм са​мо​ре​гу​ля​ции. При воз​ник​но​ве​нии лю​бых пот​реб​нос​тей ор​га​низ​ма сер​д​це и со​су​ды го​то​вы при​нять не​об​хо​ди​мый объ​ем кро​ви и дос​та​вить ее в тот ор​ган, ко​то​ро​му она в пер​вую оче​редь нуж​на. 

    Чтобы кровь мог​ла прод​ви​гать​ся от сер​д​ца к пе​ри​фе​рии, в со​су​дах дол​ж​но всег​да под​дер​жи​вать​ся оп​ре​де​лен​ное дав​ле​ние, ко​то​рое при​ня​то на​зы​вать ар​те​ри​аль​ным. 

    В ар​те​ри​ях пле​ча у здо​ро​во​го че​ло​ве​ка дав​ле​ние рав​но приб​ли​зи​тель​но 120/80 мм рт. ст. Бли​же к сер​д​цу оно нес​коль​ко вы​ше, к пе​ри​фе​рии - ни​же. 

    Артериальное дав​ле​ние ме​ня​ет​ся нез​на​чи​тель​но: все​го на 20 - 30 мм рт. ст., да​же при фи​зи​чес​кой наг​руз​ке, ког​да объ​ем дос​тав​ля​емой кро​ви уве​ли​чи​ва​ет​ся в 6 - 

    7 раз, что обес​пе​чи​ва​ет​ся из​ме​не​ни​ем прос​ве​та со​су​дов. 

    Главная наг​руз​ка здесь ло​жит​ся на ар​те​ри​олы - пе​ре​ход​ные со​су​ды меж​ду ар​те​ри​ями и ка​пил​ля​ра​ми. 

    8 ар​те​ри​олах те​ку​щая струя кро​ви встре​ча​ет ос​нов​ное соп​ро​тив​ле​ние. В на​ча​ле ар​те​ри​олы кро​вя​ное дав​ле​ние рав​но 70 - 80 мм рт. ст., а в кон​це, пе​ред вы​хо​дом в ка​пил​ля​ры, - 20 - 40 мм рт. ст. Ди​аметр ар​те​ри​ол ре​гу​ли​ру​ет​ся боль​шим ко​ли​чес​т​вом глад​ких мышц, дей​с​т​ву​ющих под вли​яни​ем цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы. 

    Большую роль в прод​ви​же​нии кро​ви по со​су​дам иг​ра​ют мыш​цы, ко​то​рые во вре​мя сво​ей ра​бо​ты обес​пе​чи​ва​ют про​тал​ки​ва​ющий или при​са​сы​ва​ющий эф​фект. В ра​бо​те сер​д​ца и со​су​дов не учас​т​ву​ет го​лов​ной мозг. Их сог​ла​со​ван​ное вза​имо​дей​с​т​вие в по​кое и при наг​руз​ке обес​пе​чи​ва​ет​ся ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мой, ре​гу​ли​ру​ющей фун​к​ции внут​рен​них ор​га​нов и сле​дя​щей за пос​то​ян​с​т​вом внут​рен​ней сре​ды ор​га​низ​ма. 

    Вегетативная нер​в​ная сис​те​ма де​лит​ся на сим​па​ти​чес​кую и па​ра​сим​па​ти​чес​кую. Хи​ми​чес​ким пе​ре​дат​чи​ком нер​в​ных им​пуль​сов в сим​па​ти​чес​ких нер​вах слу​жит но​рад​ре​на​лин. Под его вли​яни​ем су​жи​ва​ют​ся со​су​ды ко​жи, сли​зис​тых обо​ло​чек внут​рен​них ор​га​нов, рас​ши​ря​ют​ся со​су​ды, пи​та​ющие сер​д​це, уча​ща​ет​ся сер​деч​ный ритм, уве​ли​чи​ва​ет​ся объ​ем ды​ха​ния и сер​деч​ный выб​рос, мо​жет по​вы​сить​ся ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние. 

    Вещества ти​па ад​ре​на​ли​на и но​рад​ре​на​ли​на про​из​во​дят​ся в ос​нов​ном в над​по​чеч​ни​ках. Они ока​зы​ва​ют свое дей​с​т​вие в мо​мент наг​руз​ки на ор​га​низм. 

    Химическим пе​ре​дат​чи​ком в па​ра​сим​па​ти​чес​ких нер​вах яв​ля​ет​ся аце​тил​хо​лин. Он про​из​во​дит дей​с​т​вие, про​ти​во​по​лож​ное но​рад​ре​на​ли​ну: за​мед​ля​ет сер​деч​ный ритм, рас​ши​ря​ет пе​ри​фе​ри​чес​кие со​су​ды, по​ни​жа​ет ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние. Аце​тил​хо​лин дей​с​т​ву​ет в пе​ри​од от​ды​ха. 

    Организм ус​т​ро​ен так, что кровь нап​рав​ля​ет​ся в пер​вую оче​редь к тем ор​га​нам, ко​то​рые в дан​ный мо​мент боль​ше в ней нуж​да​ют​ся. Нап​ри​мер, при ин​тен​сив​ной мы​шеч​ной ра​бо​те в мыш​цы пос​ту​па​ет 85% кро​ви, а в по​кое - не боль​ше 20%. 

    Особенно тща​тель​но пи​та​ет​ся мыш​ца сер​д​ца. Кровь пос​ту​па​ет к ней че​рез пра​вую и ле​вую ко​ро​нар​ные ар​те​рии, ко​то​рые от​хо​дят от на​чаль​но​го от​де​ла аор​ты. В по​кое эти со​су​ды про​пус​ка​ют 200 - 250 мл кро​ви в ми​ну​ту, а при фи​зи​чес​кой наг​руз​ке - 3 - 3,5 л. Че​рез со​су​ды сер​д​ца про​хо​дит 5% всей кро​ви ор​га​низ​ма. 

    Нервная сис​те​ма ре​гу​ли​ру​ет все фун​к​ции ор​га​низ​ма, бла​го​да​ря че​му все тка​ни и ор​га​ны ра​бо​та​ют как од​но це​лое, в том чис​ле и слож​ней​шая сис​те​ма кро​во​об​ра​ще​ния. На​ру​ше​ние гар​мо​нии меж​ду выб​ро​сом кро​ви и соп​ро​тив​ле​ни​ем, ко​то​рое она встре​ча​ет на пе​ри​фе​рии, при​во​дит к от​к​ло​не​нию ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния от нор​мы. 

ГЛАВА 2. НАРУШЕНИЯ АРТЕРИАЛЬНОГО ДАВЛЕНИЯ 
Гипертония 
    «Гипертония» («ги​пер​тен​зия») с ла​тин​с​ко​го язы​ка пе​ре​во​дит​ся как «по​вы​шен​ное дав​ле​ние, по​вы​шен​ный то​нус». Речь идет о по​вы​ше​нии ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния кро​ви. Не всег​да по​вы​шен​ное дав​ле​ние - приз​нак бо​лез​ни. В не​ко​то​рых ус​ло​ви​ях дав​ле​ние под​ни​ма​ет​ся да​же у здо​ро​вых лю​дей: про​бе​жа​ли ли вы 200 м за ав​то​бу​сом, выш​ли ли из пар​ной, где усер​д​но хлес​та​ли се​бя бе​ре​зо​вым ве​ни​ком, по​ру​га​лись ли с про​дав​цом в ма​га​зи​не - по​вы​сит​ся не толь​ко дав​ле​ние, но и час​то​та ды​ха​ния, пульс, тем​пе​ра​ту​ра ко​жи, из​ме​нят​ся и дру​гие ха​рак​те​рис​ти​ки. У здо​ро​во​го че​ло​ве​ка они быс​т​ро при​хо​дят в нор​му. 

    В не​ко​то​рых слу​ча​ях ги​пер​тен​зия мо​жет быть выз​ва​на за​бо​ле​ва​ни​ем внут​рен​них ор​га​нов (нап​ри​мер, по​чек). В та​ком слу​чае она яв​ля​ет​ся сим​п​то​мом дру​гой бо​лез​ни. 

    Собственно ги​пер​то​ни​чес​кая бо​лезнь - это склон​ность к по​вы​ше​нию дав​ле​ния, не выз​ван​ная ор​га​ни​чес​ки​ми за​бо​ле​ва​ни​ями. 

    Распространенность ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни 

    Гипертоническая бо​лезнь за​ни​ма​ет пер​вое мес​то по рас​п​рос​т​ра​нен​нос​ти сре​ди не​ин​фек​ци​он​ных за​бо​ле​ва​ний. Не слу​чай​но эпи​де​ми​оло​гии это​го за​бо​ле​ва​ния пос​вя​ще​но ог​ром​ное ко​ли​чес​т​во ис​сле​до​ва​ний в раз​ных стра​нах ми​ра, в том чис​ле ряд ко​опе​ра​тив​ных прог​рамм, где еди​ны​ми ме​то​да​ми в раз​ных го​ро​дах об​с​ле​ду​ют​ся и наб​лю​да​ют​ся, оз​до​рав​ли​ва​ют​ся сот​ни ты​сяч лю​дей, от​но​ся​щих​ся к раз​ным по​ло​вым, воз​рас​т​ным, про​фес​си​ональ​ным, эт​ни​чес​ким и дру​гим груп​пам на​се​ле​ния. Прав​да, при та​ких ис​сле​до​ва​ни​ях бы​ва​ет труд​но ус​та​но​вить при​чи​ны по​вы​ше​ния ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния. 

    Эпидемиологический ма​те​ри​ал по​ка​зал, что уси​лия вра​чей дол​ж​ны быть нап​рав​ле​ны на про​фи​лак​ти​ку это​го за​бо​ле​ва​ния, фор​ми​ро​ва​ние здо​ро​во​го об​ра​за жиз​ни, а ес​ли за​бо​ле​ва​ние уже воз​ник​ло, на за​дер​жа​ние его прог​рес​си​ро​ва​ния, про​фи​лак​ти​ку ос​лож​не​ний (моз​го​вых ин​суль​тов, ин​фар​к​та ми​окар​да, бо​лез​ней по​чек и др.). 

    В пос​лед​ние го​ды за​бо​ле​ва​емость ар​те​ри​аль​ной ги​пер​тен​зи​ей за​мет​но воз​рос​ла. Пог​ра​нич​ный уро​вень АД при об​с​ле​до​ва​нии 1 млн. 200 тыс. че​ло​век от​ме​чен у 4,7% че​ло​век, в том чис​ле в воз​рас​те 15 - 19 лет - у 1,4%, 20 - 29 лет - у 2,8%, 30 - 39 лет - у 4,3%, 40 - 49 лет - у 5,8%, 50 - 59 лет - у 7,1%, 60 лет и стар​ше - у 7,2%. Ар​те​ри​аль​ная ги​пер​тен​зия вы​яв​ле​на у 11,1% об​с​ле​до​ван​ных, в том чис​ле в воз​рас​те 15 - 19 лет - у 1,3%, 20 - 29 лет - у 2%, 30 - 39 лет - у 6,4%, 40 - 49 лет - у 14,5%, 50 - 59 лет - у 23,2%, 60 лет и стар​ше - у 29,6%. Для мно​гих об​с​ле​до​ван​ных на​ли​чие у них ар​те​ри​аль​ной ги​пер​то​нии яви​лось пол​ной не​ожи​дан​нос​тью: у 26,8% че​ло​век она вы​яв​ле​на впер​вые. 

    Из цифр вид​но, что час​то​та за​бо​ле​ва​емос​ти ар​те​ри​аль​ной ги​пер​тен​зи​ей за​ко​но​мер​но уве​ли​чи​ва​ет​ся с воз​рас​том. Осо​бен​но час​то она встре​ча​ет​ся сре​ди лиц стар​ше 40 лет, хо​тя в пос​лед​ние го​ды зна​чи​тель​но «по​мо​ло​де​ла». 

    Учеными пред​ло​же​ны фор​му​лы для рас​че​та ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния в за​ви​си​мос​ти от воз​рас​та: сис​то​ли​чес​кое (мак​си​маль​ное) дав​ле​ние = 102 + (0,6 х воз​раст), ди​ас​то​ли​чес​кое (ми​ни​маль​ное) дав​ле​ние = 63 + (0,4 х воз​раст). Нап​ри​мер, че​ло​ве​ку 25 лет. В та​ком слу​чае ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние у не​го дол​ж​но быть не вы​ше 117/73 мм рт. ст. 

    В жиз​ни че​ло​ве​ка есть эта​пы, ког​да опас​ность за​бо​ле​ва​ния ги​пер​то​ни​ей уве​ли​чи​ва​ет​ся. В пер​вую оче​редь это пе​ри​оды, ког​да ме​ня​ет​ся фун​к​ция эн​док​рин​но​го ап​па​ра​та, на​ру​ша​ет​ся гор​мо​наль​ный ба​ланс в ор​га​низ​ме. 

    Гормональные на​ру​ше​ния час​то про​ис​хо​дят в пе​ри​од кли​мак​са, ког​да по​ло​вые же​ле​зы уга​са​ют, осо​бен​но ес​ли это про​ис​хо​дит до​воль​но быс​т​ро, в ви​де скач​ка. У не​ко​то​рых муж​чин и, осо​бен​но, жен​щин в кли​мак​те​ри​чес​кий пе​ри​од наб​лю​да​ют​ся не​ус​той​чи​вость дав​ле​ния, тен​ден​ция к его подъ​ему. В пос​ле​ду​ющем дав​ле​ние мо​жет прий​ти в нор​му. Кли​макс спо​соб​с​т​ву​ет бо​лее час​то​му воз​ник​но​ве​нию нев​ро​зов и ос​лаб​ле​нию ре​гу​ля​тор​ных сис​тем ор​га​низ​ма в свя​зи с пе​рес​т​рой​кой об​мен​ных про​цес​сов. 

    Во вре​мя по​ло​во​го соз​ре​ва​ния - та​кой же сту​пе​ни в гор​мо​наль​ном рав​но​ве​сии - осо​бен​но ла​биль​ны ве​ге​та​тив​ные нер​в​ные ме​ха​низ​мы, лег​ко на​ру​ша​ет​ся вза​имос​вязь меж​ду нер​в​ной и эн​док​рин​ной ре​гу​ля​ци​ей ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния и, как след​с​т​вие, мо​жет раз​вить​ся ги​пер​то​ни​чес​кая бо​лезнь. 

    Нынешнее по​ко​ле​ние за​бо​ле​ва​ет ги​пер​то​ни​ей на 15 - 20 лет рань​ше, чем пре​ды​ду​щее. Бо​лезнь, по-ви​ди​мо​му, зак​ла​ды​ва​ет​ся еще в ран​нем дет​с​т​ве и, воз​мож​но, свя​за​на с ин​фор​ма​ци​он​ным бу​мом, ко​то​рый пе​ре​жи​ва​ют де​ти, с ог​ром​ным ко​ли​чес​т​вом зна​ний, ко​то​рые они дол​ж​ны ус​ва​ивать в учеб​ном про​цес​се. Боль​шую роль иг​ра​ет так​же нас​лед​с​т​вен​ный фон. В семь​ях, где один или оба ро​ди​те​ля стра​да​ют ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​нью, де​ти име​ют в 2,5 ра​за боль​ше шан​сов на раз​ви​тие это​го за​бо​ле​ва​ния, чем де​ти здо​ро​вых ро​ди​те​лей. 

    Исследователи от​ме​ча​ют, что с воз​рас​том по​вы​ша​ет​ся как сис​то​ли​чес​кое, так и ди​ас​то​ли​чес​кое ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, осо​бен​но у юно​шей. 

    Критерием по​вы​шен​но​го дав​ле​ния в 12 - 14 лет яв​ля​ет​ся 130/80 мм рт. ст., в 15 - 17 лет - 135/85 мм рт. ст., с 18 лет - 140/90 мм рт. ст. Час​то​та вы​яв​ле​ния по​вы​шен​но​го дав​ле​ния кро​ви в ука​зан​ных воз​рас​т​ных груп​пах сос​та​ви​ла у юно​шей со​от​вет​с​т​вен​но 8,1, 7,3, 16,7%, у де​ву​шек - 5,6, 4,0, 0,8%. По​вы​ше​нию АД спо​соб​с​т​ву​ют из​бы​точ​ная мас​са те​ла, на​ли​чие ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни у ро​ди​те​лей, у под​рос​т​ков 12 - 13 лет - вы​со​кий рост. 

    В зре​лом и по​жи​лом воз​рас​те АД име​ет свои осо​бен​нос​ти. С воз​рас​том час​то по​вы​ша​ет​ся толь​ко ди​ас​то​ли​чес​кое дав​ле​ние в свя​зи со сни​же​ни​ем элас​тич​нос​ти кро​ве​нос​ных со​су​дов. У муж​чин в воз​рас​те 40 - 59 лет поч​ти в 50% слу​ча​ев бы​ло по​вы​ше​но толь​ко ди​ас​то​ли​чес​кое дав​ле​ние, в 35% - сис​то​ли​чес​ко-ди​ас​то​ли​чес​кое, в ос​таль​ных слу​ча​ях - толь​ко сис​то​ли​чес​кое. Сис​то​ли​чес​кое АД в сред​нем в 40 - 44 го​да сос​тав​ля​ло 131,2 мм рт. ст., в 45 - 49 лет - 136,8, в 50 - 54 - 139,6, в 55 - 59 - 143,7 мм рт. ст. В то же вре​мя ди​ас​то​ли​чес​кое дав​ле​ние ока​за​лось со​от​вет​с​т​вен​но на уров​не 86,2, 88,7, 88,3, 88,3 мм рт. ст. Та​ким об​ра​зом, про​фи​лак​ти​ка ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни в мо​ло​дом и сред​нем воз​рас​те дол​ж​на быть глав​ным об​ра​зом нап​рав​ле​на на пре​дуп​реж​де​ние ди​ас​то​ли​чес​кой ар​те​ри​аль​ной ги​пер​тен​зии, ко​то​рая тес​но свя​за​на с мас​сой те​ла, пси​хо​эмо​ци​ональ​ны​ми, пи​ще​вы​ми и нас​лед​с​т​вен​ны​ми фак​то​ра​ми. У лю​дей по​жи​ло​го воз​рас​та к пе​ре​чис​лен​ным фак​то​рам до​бав​ля​ет​ся из​ме​нен​ная уп​ру​гость ар​те​ри​аль​ных со​су​дов, обус​лов​лен​ная в пер​вую оче​редь ате​рос​к​ле​ро​зом. 

    Уровень за​бо​ле​ва​емос​ти ар​те​ри​аль​ной ги​пер​то​ни​ей в го​ро​дах и сель​с​кой мес​т​нос​ти в пос​лед​ние го​ды от​ли​ча​ет​ся не​су​щес​т​вен​но. 

    Причины воз​ник​но​ве​ния ги​пер​то​нии 

    Среди при​чин за​бо​ле​ва​ния ос​нов​ной счи​та​ет​ся ге​не​ти​чес​кая пред​рас​по​ло​жен​ность. Очень час​то ги​пер​то​ния - се​мей​ное за​бо​ле​ва​ние. Спо​соб​с​т​ву​ют воз​ник​но​ве​нию и раз​ви​тию бо​лез​ни тя​же​лые и час​тые стрес​сы, пси​хо​фи​зи​чес​кие пе​рег​руз​ки. Тя​же​ло пе​ре​но​сит​ся ги​пер​тен​зия, ес​ли она соп​ро​вож​да​ет​ся ожи​ре​ни​ем. Про​во​ци​ру​ет прис​ту​пы упот​реб​ле​ние со​ле​ной и ос​т​рой пи​щи и ал​ко​го​ля. 

    На на​чаль​ном эта​пе ста​нов​ле​ния бо​лез​ни под дей​с​т​ви​ем стрес​сов, пов​то​ря​ющих​ся от​ри​ца​тель​ных эмо​ций на​ру​ша​ет​ся ба​ланс нер​в​ных и эн​док​рин​ных ме​ха​низ​мов, от​ве​ча​ющих за ре​гу​ля​цию кро​во​об​ра​ще​ния. При этом воз​рас​та​ет ак​тив​ность сим​па​ти​чес​ко​го от​де​ла нер​в​ной сис​те​мы и вы​ра​бот​ка ор​га​низ​мом ад​ре​на​ли​на. В ре​зуль​та​те уве​ли​чи​ва​ет​ся си​ла сер​деч​ных сок​ра​ще​ний, их час​то​та, по​вы​ша​ет​ся мак​си​маль​ное дав​ле​ние и кро​вос​наб​же​ние тка​ней. 

    Восстановить на​ру​шен​ное рав​но​ве​сие приз​ва​ны ба​ро​ре​цеп​то​ры, рас​по​ло​жен​ные в стен​ках аор​ты и важ​ней​ших ар​те​рий. Они по​да​ют сиг​нал о фак​ти​чес​ком дав​ле​нии кро​ви в со​су​дод​ви​га​тель​ные цен​т​ры. Сиг​на​лы бу​дут пос​ту​пать до тех пор, по​ка не вы​ра​бо​та​ют​ся ве​щес​т​ва ти​па бра​ди​ки​ни​на, вы​зы​ва​ющие рас​ши​ре​ние со​су​дов и сни​же​ние дав​ле​ния. В этот пе​ри​од мо​жет умень​шить​ся по​чеч​ный кро​во​ток, что при​ве​дет к вы​де​ле​нию поч​ка​ми фер​мен​та ри​ни​на, ко​то​рый опос​ре​до​ван​но спо​соб​с​т​ву​ет по​вы​ше​нию ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния: он сти​му​ли​ру​ет вы​ра​бот​ку над​по​чеч​ни​ка​ми гор​мо​на аль​дос​те​ро​на, ре​гу​ли​ру​юще​го вод​но-со​ле​вой об​мен в ор​га​низ​ме. 

    Под дей​с​т​ви​ем аль​дос​те​ро​на умень​ша​ет​ся вы​де​ле​ние с мо​чой нат​рия и во​ды, т. е. уве​ли​чи​ва​ет​ся объ​ем цир​ку​ли​ру​ющей кро​ви, а так​же воз​рас​та​ет со​дер​жа​ние нат​рия в клет​ках ор​га​низ​ма, в том чис​ле в клет​ках глад​кой мус​ку​ла​ту​ры ар​те​ри​аль​ных со​су​дов. Вслед за нат​ри​ем в клет​ки при​тя​ги​ва​ет​ся во​да, они на​бу​ха​ют, про​ис​хо​дит умень​ше​ние прос​ве​та со​су​дов, ко​то​рое при​во​дит к по​вы​ше​нию дав​ле​ния. Чет​верть боль​ных ги​пер​то​ни​ей пот​реб​ля​ют из​бы​точ​ное ко​ли​чес​т​во по​ва​рен​ной со​ли, ко​то​рая в хи​ми​чес​ком от​но​ше​нии пред​с​тав​ля​ет со​бой хло​рид нат​рия. 

    В на​чаль​ной ста​дии ги​пер​то​нии вклю​ча​ют​ся ме​ха​низ​мы са​мо​за​щи​ты: вслед за вы​де​ле​ни​ем ри​ни​на поч​ки на​чи​на​ют вы​ра​ба​ты​вать прос​таг​лан​ди​ны, ко​то​рые спо​соб​с​т​ву​ют рас​ши​ре​нию со​су​дов. В ито​ге дав​ле​ние при​хо​дит в нор​му. 

    Если раз​д​ра​жа​ющие фак​то​ры дей​с​т​ву​ют пос​то​ян​но, ком​пен​са​тор​ные воз​мож​нос​ти ор​га​низ​ма ис​чер​пы​ва​ют​ся и бо​лезнь ста​би​ли​зи​ру​ет​ся. Под дей​с​т​ви​ем дли​тель​но​го по​вы​шен​но​го дав​ле​ния кро​ви ба​ро​ре​цеп​то​ры нас​т​ра​ива​ют​ся на вы​со​кий уро​вень дав​ле​ния как на нор​му. Стой​ко по​вы​ша​ет​ся то​нус ог​ром​ной се​ти ар​те​ри​ол, на​ру​ша​ет​ся по​чеч​ный кро​во​ток, об​мен нат​рия и дру​гих ве​ществ, ме​ня​ет​ся ра​бо​та же​лез внут​рен​ней сек​ре​ции. В та​ких ус​ло​ви​ях в от​вет на дей​с​т​вие ад​ре​на​ли​на и но​рад​ре​на​ли​на дав​ле​ние по​вы​ша​ет​ся еще боль​ше. Нор​ма​ли​зо​вать его мож​но при ак​тив​ном ме​ди​цин​с​ком вме​ша​тель​с​т​ве. 

Методы исследования артериального давления 
    Выявить ги​пер​то​нию лег​ко. Сов​ре​мен​ная ме​то​ди​ка из​ме​ре​ния об​ще​дос​туп​на и прос​та. 

    Впервые ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние из​ме​рил Сте​фан Хо​лес (Англия) в XVI​II ве​ке. Ртут​ный ма​но​метр изоб​рел Ж. Пу​азейль (Фран​ция) в 1828 го​ду. Этот спо​соб тре​бу​ет про​ко​ла ар​те​рии и в на​ши дни иног​да ис​поль​зу​ет​ся в эк​с​пе​ри​мен​тах на жи​вот​ных. 

    В кон​це XIX ве​ка италь​ян​с​кий уче​ный Ри​ва-Роч​чи пред​ло​жил из​ме​рять дав​ле​ние с по​мощью ман​же​ты, сдав​ли​ва​ющей ко​неч​ность. 

    О дав​ле​нии су​ди​ли по ис​чез​но​ве​нию или по​яв​ле​нию пуль​са в ар​те​ри​ях. Су​щес​т​ву​ющий ме​тод ос​но​ван на изоб​ре​те​нии Н. С. Ко​рот​ко​ва, ко​то​рое бы​ло сде​ла​но в 1905 го​ду. Оно поз​во​ля​ет оп​ре​де​лять вер​х​нюю и ниж​нюю гра​ни​цы дав​ле​ния. 

    О мак​си​маль​ном и ми​ни​маль​ном дав​ле​нии со​об​ща​ет по​яв​ле​ние и ис​чез​но​ве​ние зву​ка при выс​лу​ши​ва​нии с по​мощью сте​тос​ко​па (или фо​нен​дос​ко​па) ар​те​ри​аль​ных со​су​дов в об​лас​ти лок​те​во​го сги​ба. В ман​же​те соз​да​ет​ся дав​ле​ние, ко​то​рое дол​ж​но пе​рек​рыть ток кро​ви. За​тем дав​ле​ние в ман​же​те пос​те​пен​но умень​ша​ет​ся, по​ка во вре​мя выб​ро​са сер​д​цем кро​ви в со​су​ды (пе​ри​од сис​то​лы) дав​ле​ние в ар​те​рии не ста​нет нем​но​го вы​ше, чем в ман​же​те. Кровь в эту ми​ну​ту про​хо​дит по сдав​лен​но​му учас​т​ку, и то​ны ста​но​вят​ся слы​ши​мы​ми. Дав​ле​ние в ман​же​те, по​ка​зы​ва​емое ма​но​мет​ром при по​яв​ле​нии пер​вых то​нов, со​от​вет​с​т​ву​ет мак​си​маль​но​му, или сис​то​ли​чес​ко​му. При пос​ле​ду​ющем сни​же​нии дав​ле​ния в ман​же​те в пе​ри​од на​пол​не​ния сер​д​ца кровью (пе​ри​од ди​ас​то​лы) оно ста​но​вит​ся нес​коль​ко ни​же дав​ле​ния в со​су​де. Кровь про​хо​дит че​рез сдав​лен​ный учас​ток без за​мет​но​го соп​ро​тив​ле​ния, и зву​ки в мес​те выс​лу​ши​ва​ния про​па​да​ют. Со​от​вет​с​т​ву​ющее это​му мо​мен​ту дав​ле​ние на​зы​ва​ют ми​ни​маль​ным, или ди​ас​то​ли​чес​ким. 

    В пос​лед​ние го​ды раз​ра​бо​та​ны но​вые при​бо​ры, поз​во​ля​ющие из​ме​рять дав​ле​ние ме​нее бо​лез​нен​но и бо​лее точ​но. Очень по​лез​но, ког​да ли​ца, име​ющие на​ру​ше​ния дав​ле​ния, са​ми мо​гут его кон​т​ро​ли​ро​вать, осо​бен​но это ка​са​ет​ся боль​ных с не​ус​той​чи​вым, под​виж​ным дав​ле​ни​ем. 

    Существует нес​коль​ко пра​вил, ко​то​рые не​об​хо​ди​мо соб​лю​дать, что​бы точ​но из​ме​рить дав​ле​ние. Че​ло​век, ко​то​рый под​вер​га​ет​ся ис​сле​до​ва​нию, дол​жен на​хо​дить​ся в по​ло​же​нии ле​жа. Воз​дух в ман​жет​ку наг​не​тать и вы​пус​кать из нее не​об​хо​ди​мо дос​та​точ​но быс​т​ро. Во вре​мя ма​ни​пу​ля​ции дол​ж​на быть соз​да​на спо​кой​ная, бла​го​же​ла​тель​ная ат​мос​фе​ра. Ди​аг​ноз «ги​пер​то​ни​чес​кая бо​лезнь» в по​лик​ли​ни​ке ста​вят пос​ле мно​гок​рат​ных из​ме​ре​ний дав​ле​ния. 

    Среди дру​гих объ​ек​тив​ных ис​сле​до​ва​ний, спо​соб​с​т​ву​ющих вы​яв​ле​нию ги​пер​то​нии, - рен​т​ге​нос​ко​пия груд​ной клет​ки, элек​т​ро​ка​ди​ог​ра​фия и ис​сле​до​ва​ние глаз​но​го дна, ко​то​рые про​во​дят​ся спе​ци​алис​та​ми. 

    Симптомы ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни 

    Согласно пос​лед​ним ре​ко​мен​да​ци​ям Все​мир​ной ор​га​ни​за​ции здра​во​ох​ра​не​ния, нор​маль​ным счи​та​ет​ся дав​ле​ние 140/90 мм рт. ст. и ни​же у взрос​лых. Дав​ле​ние 160/95 мм рт. ст. яв​ля​ет​ся по​вы​шен​ным. Ли​ца мо​ло​же 40 лет, у ко​то​рых дав​ле​ние ко​леб​лет​ся в этих гра​ни​цах, счи​та​ют​ся склон​ны​ми к ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни и дол​ж​ны наб​лю​дать​ся у вра​ча. 

    Кровяное дав​ле​ние у де​тей ни​же, чем у взрос​лых. Не​за​ви​си​мо от воз​рас​та ре​бен​ка оно не дол​ж​но пре​вы​шать 130/80 мм рт. ст. Уче​ные от​ме​ти​ли, что по​вы​шен​ное ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние у школь​ни​ков 12 - 13 лет че​рез 5 лет сох​ра​ня​ет​ся толь​ко в 40% слу​ча​ев. 

    Давление ме​ня​ет​ся в те​че​ние су​ток. Ча​ще все​го ми​ни​маль​ные по​ка​за​те​ли бы​ва​ют ночью, во вре​мя сна, меж​ду 23 и 3 ча​са​ми. На​ивыс​шие по​ка​за​те​ли при​хо​дят​ся на ко​нец дня, ког​да на​кап​ли​ва​ет​ся ус​та​лость, - меж​ду 17 и 20 ча​са​ми. Днем дав​ле​ние за​ви​сит от слу​чая, нап​ри​мер от то​го, ка​кие пси​хи​чес​кие или фи​зи​чес​кие наг​руз​ки че​ло​век ис​пы​тал и т. п. 

    Не все пе​ре​но​сят по​вы​ше​ние дав​ле​ния бо​лез​нен​но. Иног​да лю​ди мо​гут мно​го лет жить с ги​пер​то​ни​ей без осо​бо​го ухуд​ше​ния са​мо​чув​с​т​вия, не те​ряя ра​бо​тос​по​соб​нос​ти. Осо​бен​но это ка​са​ет​ся на​чаль​ной ста​дии бо​лез​ни. 

    Типичным сим​п​то​мом при ги​пер​то​нии яв​ля​ет​ся го​лов​ная боль - тя​жесть в об​лас​ти за​тыл​ка, ко​то​рая иног​да про​яв​ля​ет​ся уже в ут​рен​ние ча​сы, час​то соп​ро​вож​да​ет​ся мель​ка​ни​ем пе​ред гла​за​ми, го​ло​вок​ру​же​ни​ем, а иног​да тош​но​той. В не​ко​то​рых слу​ча​ях про​ис​хо​дят но​со​вые кро​во​те​че​ния, при​во​дя​щие к об​лег​че​нию сос​то​яния. Не всег​да бы​ва​ет, что чем вы​ше дав​ле​ние, тем силь​нее го​лов​ная боль. Бо​лее му​чи​тель​ны го​лов​ные бо​ли при рез​кой сме​не дав​ле​ния. 

    Как уже бы​ло ска​за​но, ги​пер​то​ния обыч​но соп​ро​вож​да​ет дру​гие сер​деч​ные бо​лез​ни, ко​то​рые мо​гут нак​ла​ды​вать до​пол​ни​тель​ные сим​п​то​мы во вре​мя прис​ту​па, осо​бен​но час​то воз​ни​ка​ет боль в об​лас​ти сер​д​ца. 

    Комитет эк​с​пер​тов Все​мир​ной ор​га​ни​за​ции здра​во​ох​ра​не​ния ре​ко​мен​ду​ет вы​де​лять три ста​дии в раз​ви​тии ги​пер​то​нии: I - ги​пер​то​ния без приз​на​ков ор​га​ни​чес​ких из​ме​не​ний сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы; II - ги​пер​то​ния с ги​пер​т​ро​фи​ей («рас​ши​ре​ни​ем») сер​д​ца; III - ги​пер​то​ния с вто​рич​ным пов​реж​де​ни​ем ор​га​нов (сер​д​ца, моз​га, по​чек). Как осо​бая фор​ма рас​смат​ри​ва​ет​ся зло​ка​чес​т​вен​ная ги​пер​то​ния. 

    В Рос​сии рас​п​рос​т​ра​не​на клас​си​фи​ка​ция ги​пер​то​нии А. Л. Мяс​ни​ко​ва, сог​лас​но ко​то​рой каж​дая ста​дия име​ет две фа​зы: IА - пред​ги​пер​то​ни​чес​кая (отне​се​ние та​ких лиц к боль​ным ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​нью спор​но); IБ - тран​зи​тор​ная (обра​ти​мая); IIА - не​ус​той​чи​вая; IIБ - ус​той​чи​вая; II​IА - ком​пен​си​ро​ван​ная, без су​щес​т​вен​ных на​ру​ше​ний фун​к​ций ор​га​нов; II​IБ - де​ком​пен​си​ро​ван​ная. 

    Гипертоническая бо​лезнь обыч​но раз​ви​ва​ет​ся ис​под​воль. По​вы​ше​ния дав​ле​ния бы​ва​ют нед​ли​тель​ны​ми. В ря​де слу​ча​ев наб​лю​да​ют​ся на​ру​ше​ния сна, по​вы​шен​ная раз​д​ра​жи​тель​ность, го​лов​ные бо​ли, из​ред​ка сер​д​це​би​ения и неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния в сер​д​це. За​тем жа​лоб ста​но​вит​ся боль​ше, сни​жа​ет​ся ра​бо​тос​по​соб​ность, дав​ле​ние по​вы​ша​ет​ся ча​ще. Элек​т​ро​кар​ди​ог​рам​ма по​ка​зы​ва​ет пе​рег​руз​ку ле​во​го же​лу​доч​ка. 

    Гипертоническая бо​лезнь про​те​ка​ет не​рав​но​мер​но. Для нее ха​рак​тер​ны пе​ри​оды обос​т​ре​ний, в тя​же​лых слу​ча​ях - кри​зы. Иног​да она мо​жет ста​би​ли​зи​ро​вать​ся на не​ко​то​рое вре​мя. В ред​ких слу​ча​ях дав​ле​ние стой​ко при​хо​дит в нор​му без ка​ких бы то ни бы​ло ос​лож​не​ний. 

    Современный ме​тод из​ме​ре​ния дав​ле​ния не да​ет све​де​ний обо всех зо​нах кро​во​об​ра​ще​ния. Воз​мож​на ги​пер​тен​зия в ка​ком-ли​бо ор​га​не при нор​маль​ном дав​ле​нии в пле​че​вой ар​те​рии. 

    В пос​лед​ние го​ды по​яви​лось пред​с​тав​ле​ние об ор​га​нах-ми​ше​нях, ко​то​рые боль​ше дру​гих стра​да​ют от на​ру​ше​ния дав​ле​ния: это со​су​ды моз​га, сер​д​ца и по​чек. Вос​п​ри​им​чи​вость этих ор​га​нов у раз​ных боль​ных не​оди​на​ко​ва. 

    При ле​че​нии ги​пер​то​нии важ​но не толь​ко сни​жать уро​вень дав​ле​ния, но и осу​щес​т​в​лять наб​лю​де​ние за стра​да​ющи​ми ор​га​на​ми, что​бы из​лиш​ним сни​же​ни​ем дав​ле​ния не ухуд​шить их сос​то​яние еще боль​ше. Под​бор ле​чеб​ных про​це​дур и ле​кар​с​т​вен​ных пре​па​ра​тов для каж​дой ста​дии бо​лез​ни дол​жен осу​щес​т​в​лять врач. 

    На ран​ней ста​дии бо​лезнь об​ра​ти​ма. Ес​ли ги​пер​то​ния раз​ви​ва​лась мно​го лет, ком​п​лекс те​ра​пев​ти​чес​ких ме​роп​ри​ятий мо​жет ос​та​но​вить ее раз​ви​тие. Ус​пех ле​че​ния ги​пер​то​нии час​то оп​ре​де​ля​ет​ся сро​ка​ми ее ди​аг​нос​ти​ки, пра​виль​ным под​бо​ром ме​ди​ка​мен​тоз​но​го ле​че​ния, соб​лю​де​ни​ем всех пред​пи​са​ний вра​ча. 

    Осложнения ги​пер​то​нии 

    Гипертония, вов​ре​мя не ос​та​нов​лен​ная, опас​на сво​ими ос​лож​не​ни​ями, сре​ди ко​то​рых обос​т​ре​ние ише​ми​чес​кой бо​лез​ни сер​д​ца, ги​пер​то​ни​чес​кая эн​це​фа​ло​па​тия, сер​деч​ная не​дос​та​точ​ность и ги​пер​то​ни​чес​кий криз. 

    При мно​го​лет​ней ги​пер​то​нии на​ру​ша​ют​ся фун​к​ции по​чек, сер​д​ца, моз​га. Не​дос​та​точ​ность кро​во​об​ра​ще​ния вы​зы​ва​ет зас​той кро​ви в лег​ких и сни​же​ние брон​хи​аль​ной про​хо​ди​мос​ти, что вы​ра​жа​ет​ся прис​ту​по​об​раз​ным каш​лем, осо​бен​но под ут​ро, свис​тя​щи​ми хри​па​ми и т. п. 

    Гипертонический криз 
    Самое серь​ез​ное ос​лож​не​ние ги​пер​то​нии. Спро​во​ци​ро​вать его мо​гут бес​сон​ная ночь, ре​гу​ляр​ное не​до​сы​па​ние, на​хож​де​ние в про​ку​рен​ном по​ме​ще​нии или неп​ри​ят​ный раз​го​вор. Сей​час от​ме​ча​ют сов​па​де​ние ги​пер​то​ни​чес​ких кри​зов со вре​ме​нем маг​нит​ных бурь и дру​гих при​род​ных яв​ле​ний. 

    Гипертонический криз - быс​т​рый, в те​че​ние нес​коль​ких ча​сов, зна​чи​тель​ный подъ​ем ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния. Час​то его соп​ро​вож​да​ют тош​но​та и рво​та, не при​но​ся​щая об​лег​че​ния. В это вре​мя рез​ко сни​жа​ет​ся зре​ние. В мо​мент кри​за ощу​ща​ет​ся силь​ная го​лов​ная боль пуль​си​ру​юще​го ха​рак​те​ра или го​ло​ва ка​жет​ся очень тя​же​лой. В гла​зах тем​не​ет, мо​гут по​явить​ся тем​ные точ​ки или ис​к​ры пе​ред гла​за​ми. Чув​с​т​ву​ют​ся тош​но​та и сла​бость. Иног​да по​яв​ля​ет​ся чув​с​т​во сжа​тия за гру​ди​ной и уси​ли​ва​ют​ся уда​ры сер​д​ца. 

    Ишемическая бо​лезнь сер​д​ца (ИБС) 
    Исследования по​ка​за​ли, что риск воз​ник​но​ве​ния ише​ми​чес​кой бо​лез​ни сер​д​ца у боль​ных ги​пер​то​ни​ей очень вы​сок, по​это​му сни​жать дав​ле​ние не​об​хо​ди​мо да​же в тех слу​ча​ях, ког​да нет субъ​ек​тив​ных жа​лоб. Ес​ли ди​ас​то​ли​чес​кое дав​ле​ние не пре​вы​ша​ет 105 мм рт. ст., мож​но не при​бе​гать к ме​ди​ка​мен​тоз​ной те​ра​пии, од​на​ко сле​до​вать при этом ре​ко​мен​ду​емо​му ре​жи​му не​об​хо​ди​мо. 

    Симптомы ги​пер​то​нии и ише​ми​чес​кой (ко​ро​нар​ной) бо​лез​ни сер​д​ца схо​жи. Пос​лед​няя вы​зы​ва​ет​ся не​дос​та​точ​ным пос​туп​ле​ни​ем кро​ви в ко​ро​нар​ные ар​те​рии, пи​та​ющие мыш​цу сер​д​ца. 

    Стенокардия (груд​ная жа​ба) - это са​мое рас​п​рос​т​ра​нен​ное про​яв​ле​ние ИБС с ха​рак​тер​ны​ми для не​го прис​ту​па​ми бо​ли за гру​ди​ной, ко​то​рые час​то воз​ни​ка​ют пос​ле эмо​ци​ональ​ных или фи​зи​чес​ких пе​рег​ру​зок. Бо​ли мо​гут от​да​вать в ле​вое пле​чо и ру​ку, а так​же в ле​вую ло​пат​ку и ниж​нюю че​люсть, не​ред​ко ощу​ща​ют​ся до са​мых кон​чи​ков паль​цев. В об​лас​ти шеи иног​да по​яв​ля​ет​ся ощу​ще​ние сдав​ли​ва​ния. 

    Ишемическая бо​лезнь час​то при​во​дит к ин​фар​к​ту ми​окар​да - нек​ро​ти​за​ции сер​деч​ной мыш​цы на ка​ком-ли​бо учас​т​ке. 

    Инфаркт на​чи​на​ет​ся как прис​туп сте​но​кар​дии, од​на​ко нит​рог​ли​це​рин или ва​ли​дол не по​мо​га​ют, прос​ту​па​ет хо​лод​ный пот, по​яв​ля​ет​ся страх смер​ти. 

    Сердечная (ко​ро​нар​ная) не​дос​та​точ​ность ха​рак​те​ри​зу​ет​ся одыш​кой, прис​ту​па​ми сер​деч​ной ас​т​мы. В тя​же​лых слу​ча​ях про​ис​хо​дит отек лег​ких. 

    В пос​лед​ние го​ды ус​та​нов​ле​но, что в ос​но​ве хро​ни​чес​кой не​дос​та​точ​нос​ти ко​ро​нар​но​го кро​во​об​ра​ще​ния ле​жит нев​ро​ген​ный спазм ко​ро​нар​ных со​су​дов, как из​ме​нен​ных (нап​ри​мер, при ате​рос​к​ле​ро​зе), так и не​из​ме​нен​ных, но ха​рак​те​ри​зу​ющих​ся по​вы​шен​ной ре​ак​тив​нос​тью (спо​соб​нос​тью от​ве​чать на воз​дей​с​т​вия из​в​не). 

    Возможны и вне​со​су​дис​тые вли​яния на ко​ро​нар​ное кро​во​об​ра​ще​ние, за​ви​ся​щие от спо​соб​нос​ти мышц сок​ра​щать​ся. Та​кая ИБС мень​ше зат​ра​ги​ва​ет лю​дей тре​ни​ро​ван​ных. 

    Стенокардия бы​ва​ет ста​биль​ная и нес​та​биль​ная. В пер​вом слу​чае прис​ту​пы вы​зы​ва​ют​ся од​ни​ми и те​ми же при​чи​на​ми, пе​ре​но​сят​ся оди​на​ко​во, при прек​ра​ще​нии наг​руз​ки про​хо​дят, хо​ро​шо по​мо​га​ет снять прис​туп бо​ли нит​рог​ли​це​рин. При нес​та​биль​ной сте​но​кар​дии бо​ли на​рас​та​ют, рас​ши​ря​ют​ся. Та​кую сте​но​кар​дию счи​та​ют пре​дын​фар​к​т​ной. 

    Общепризнанны фак​то​ры рис​ка, спо​соб​с​т​ву​ющие воз​ник​но​ве​нию ИБС: 1) ар​те​ри​аль​ная ги​пер​тен​зия; 2) ги​пер​хо​лес​те​ри​не​мия - по​вы​шен​ное со​дер​жа​ние хо​лес​те​ри​на в кро​ви; 3) ку​ре​ние; 4) ги​по​ди​на​мия - ма​ло​под​виж​ный об​раз жиз​ни; 5) из​бы​точ​ный вес; 6) отя​го​щен​ная нас​лед​с​т​вен​ность; 7) не​ко​то​рые кон​с​ти​ту​ци​ональ​ные осо​бен​нос​ти че​ло​ве​ка; 8) оп​ре​де​лен​ные пси​хо​ло​ги​чес​кие ха​рак​те​рис​ти​ки лич​нос​ти; 9) ди​абет, по​ни​жен​ная фун​к​ция щи​то​вид​ной же​ле​зы, дли​тель​ный стресс и др. 

    1. По​вы​шен​ное ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние во мно​гих эпи​де​ми​оло​ги​чес​ких прог​рам​мах приз​на​но глав​ным фак​то​ром воз​ник​но​ве​ния ИБС. Чем вы​ше уро​вень дав​ле​ния, тем боль​ше риск ИБС. 

    В го​ро​де Фре​мин​ге​ме (США) уже нес​коль​ко де​ся​ти​ле​тий ве​дет​ся наб​лю​де​ние за рас​п​рос​т​ра​нен​нос​тью фак​то​ров рис​ка сре​ди жи​те​лей го​ро​да, изу​ча​ет​ся эф​фект от раз​лич​ных оз​до​ро​ви​тель​ных ме​роп​ри​ятий. 

    Исследования по​ка​за​ли, что у лиц с сис​то​ли​чес​ким дав​ле​ни​ем 180 мм рт. ст. и вы​ше за 8 лет наб​лю​де​ния ИБС воз​ни​ка​ла в 8 раз ча​ще, чем при дав​ле​нии ни​же 120 мм рт. ст. 

    При ди​ас​то​ли​чес​ком дав​ле​нии 95 мм рт. ст. и вы​ше за тот же пе​ри​од наб​лю​де​ния риск раз​ви​тия ИБС был в 8 раз вы​ше, чем при 80 мм рт. ст. 

    Даже не​боль​шое по​вы​ше​ние ди​ас​то​ли​чес​ко​го дав​ле​ния (84 - 95 мм рт. ст.) уве​ли​чи​ва​ло ве​ро​ят​ность раз​ви​тия ИБС или вне​зап​ной смер​ти поч​ти в 2 ра​за по срав​не​нию с бо​лее низ​ким дав​ле​ни​ем. 

    Анализируя при​чи​ны сни​же​ния смер​т​нос​ти от ИБС в США с на​ча​ла 1950-х го​дов, ис​сле​до​ва​те​ли приш​ли к вы​во​ду, что в 8,7% слу​ча​ев это мож​но объ​яс​нить сред​ним сни​же​ни​ем уров​ня ди​ас​то​ли​чес​ко​го АД за это вре​мя на 2 мм рт. ст. 

    Необходимо от​ме​тить, что к ИБС пред​рас​по​ла​га​ет не толь​ко са​ма ги​пер​то​ни​чес​кая бо​лезнь, но и на​ру​ше​ния в со​су​дис​той стен​ке, выз​ван​ные по​вы​шен​ным дав​ле​ни​ем кро​ви. В свя​зи с этим для боль​но​го опас​но по​вы​ше​ние АД как при ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни, так и при сим​п​то​ма​ти​чес​ких ги​пер​тен​зи​ях. 

    2. Ги​пер​хо​лес​те​ри​не​мия - по​вы​шен​ное со​дер​жа​ние хо​лес​те​ри​на в кро​ви - счи​та​ет​ся од​ной из при​чин ИБС вне за​ви​си​мос​ти от на​ли​чия дру​гих фак​то​ров. При со​дер​жа​нии хо​лес​те​ри​на в кро​ви бо​лее 6,7 ммоль/л ве​ро​ят​ность раз​ви​тия ИБС в 2 ра​за вы​ше, чем при уров​не его до 5,2 ммоль/л. 

    Ученые ус​та​но​ви​ли, что име​ет зна​че​ние не столь​ко сам уро​вень ли​пи​дов в кро​ви, сколь​ко со​от​но​ше​ние меж​ду его фрак​ци​ями: ате​ро​ген​ной (спо​соб​с​т​ву​ющей раз​ви​тию ате​рос​к​ле​ро​за) и не​ате​ро​ген​ной. На​ру​ше​ние это​го со​от​но​ше​ния на​зы​ва​ет​ся дис​ли​поп​ро​те​иде​ми​ей, на ко​то​рую вли​я​ют ге​не​ти​чес​кие и пи​ще​вые фак​то​ры. 

    Исследования по​ка​зы​ва​ют, что фор​ми​ро​ва​ние ли-пид​но​го об​ме​на про​ис​хо​дит в ос​нов​ном в пер​вый год жиз​ни и в пе​ри​од по​ло​во​го соз​ре​ва​ния. На пер​вом го​ду зна​чи​тель​но по​вы​ша​ет​ся со​дер​жа​ние хо​лес​те​ри​на и триг​ли​це​ри​дов, а в пе​ре​ход​ном воз​рас​те сни​жа​ет​ся уро​вень хо​лес​те​ри​на, ли​поп​ро​те​идов вы​со​кой и низ​кой плот​нос​ти. 

    Липопротеиды вы​со​кой плот​нос​ти ока​зы​ва​ют ан-ти​ате​ро​ген​ное дей​с​т​вие. Их уро​вень в кро​ви у де​ву​шек вы​ше, чем у юно​шей. Ос​но​вы ра​ци​ональ​но​го пи​та​ния нуж​но зак​ла​ды​вать уже в дет​с​т​ве, пре​дуп​реж​дая раз​ви​тие дис​ли​поп​ро​те​иде​мии. 

    Отмечено, что не​ве​ге​та​ри​ан​цы бо​ле​ют ИБС в 2 ра​за ча​ще (64,6%), чем ве​ге​та​ри​ан​цы (32,5%). Ко​рен​ные жи​те​ли Но​вой Гви​неи край​не ред​ко стра​да​ют ИБС. Их ра​ци​он сос​тав​ля​ет рас​ти​тель​ная пи​ща, со​дер​жа​ние жи​ров - все​го 0,5%. Ши​ро​ко рас​п​рос​т​ра​не​на ИБС в Ав​с​т​ра​лии, ра​ци​он жи​те​лей ко​то​рой на 35 - 40% сос​то​ит из жи​ра. 

    На ли​пид​ный об​мен мож​но зна​чи​тель​но вли​ять ди​ето​те​ра​пи​ей и фи​зи​чес​ки​ми наг​руз​ка​ми. В слу​чае не​об​хо​ди​мос​ти наз​на​ча​ют ги​по​ли​пи​де​ми​чес​кие пре​па​ра​ты, нап​ри​мер ни​ко​ти​но​вую кис​ло​ту. 

    Диетотерапия дол​ж​на учи​ты​вать воз​мож​ность дис​ли​поп​ро​те​иде​мии. При вы​со​ком уров​не триг​ли​це-ри​дов, к при​ме​ру, нель​зя упот​реб​лять ал​ко​голь. 

    3. Ку​ре​ние так​же не​за​ви​си​мый фак​тор рис​ка ИБС. Оно пред​рас​по​ла​га​ет к воз​ник​но​ве​нию ря​да хро​ни​чес​ких не​ин​фек​ци​он​ных за​бо​ле​ва​ний (рак лег​ких и бо​лез​ни ор​га​нов ды​ха​ния, яз​вен​ная бо​лезнь же​луд​ка и две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ки, об​ли​те​ри​ру​ющий эн​дар​те​ри​ит). 

    Курение по​вы​ша​ет риск ИБС в 2,5 ра​за. Чем мо​ло​же че​ло​век, чем боль​ше он ку​рит, тем вы​ше риск смер​ти от ИБС. От​ме​че​но, что ли​ца мо​ло​же 44 лет, вы​ку​ри​ва​ющие бо​лее 25 си​га​рет в день, уми​ра​ют от ко​ро​нар​ной бо​лез​ни в 15 раз ча​ще, чем не​ку​ря​щие. При уме​рен​ном ку​ре​нии и на​ли​чии ги​пер​тен​зии или ги​пер​хо​лес​те​ри​не​мии ве​ро​ят​ность воз​ник​но​ве​ния ИБС в бли​жай​шие 10 лет уве​ли​чи​ва​ет​ся в 4 - 6 раз, а при со​че​та​нии всех трех фак​то​ров - в 8,5 раз. 

    Считается, что при​чи​ной са​мо​го вы​со​ко​го уров​ня смер​т​нос​ти жен​щин пле​ме​ни ма​ори (Но​вая Зе​лан​дия) от бо​лез​ней сер​д​ца и ра​ка лег​ких яв​ля​ет​ся то, что мно​гие из них ку​рят. 

    4. Ги​по​ди​на​мия. Дан​ные ис​сле​до​ва​ний го​во​рят о том, что сре​ди фи​зи​чес​ки ак​тив​ных ра​бо​чих смер​т​ность от ише​ми​чес​кой бо​лез​ни на 30% ни​же, чем сре​ди лю​дей, ве​ду​щих ма​ло​под​виж​ный об​раз жиз​ни. По-преж​не​му ак​ту​ален де​виз «Дви​же​ние - это жизнь». 

    5. Из​бы​точ​ный вес осо​бен​но опа​сен при на​ли​чии по​вы​шен​но​го ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния. 

    6. Отя​го​щен​ная нас​лед​с​т​вен​ность - на​ли​чие ко​ро​нар​ной или ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни у род​с​т​вен​ни​ков по ма​те​рин​с​кой или от​цов​с​кой ли​нии. 

    7. Не​ко​то​рые кон​с​ти​ту​ци​ональ​ные осо​бен​нос​ти че​ло​ве​ка. За​ме​че​но, что ли​ца ги​пер​с​те​ни​чес​кой кон​с​ти​ту​ции ча​ще стра​да​ют ИБС и ги​пер​то​ни​ей. Та​кие лю​ди склон​ны к из​бы​точ​ной мас​се те​ла, час​то ве​дут ма​ло​под​виж​ный об​раз жиз​ни. Сре​ди лиц ат​ле​ти​чес​ко​го сло​же​ния в воз​рас​те 40 - 44 лет ИБС встре​ча​ет​ся в 4,8% слу​ча​ев; в воз​рас​те 55 - 59 лет - в 19,05% слу​ча​ев, т. е. за 20 лет за​бо​ле​ва​емость воз​рас​та​ет бо​лее чем в 4 ра​за, что за​мет​но пре​вы​ша​ет рост час​то​ты ИБС с воз​рас​том сре​ди ги​пер​с​те​ни​ков и лиц дру​гих кон​с​ти​ту​ци​ональ​ных ти​пов. Для этой ка​те​го​рии лю​дей ги​по​ди​на​мия - глав​ный фак​тор рис​ка. 

    Лица ас​те​ни​чес​ко​го и ат​ле​ти​чес​ко​го ти​пов при ги​пер​хо​лес​те​ри​не​мии за​бо​ле​ва​ют ИБС в 2 - 3 ра​за ча​ще, чем при нор​маль​ном уров​не хо​лес​те​ри​на, что прак​ти​чес​ки рав​но час​то​те ИБС при ги​пер​с​те​нии, уро​вень ко​то​рой вы​сок не​за​ви​си​мо от на​ли​чия или от​сут​с​т​вия ги​пер​хо​лес​те​ри​не​мии. 

    8. Пси​хо​ло​ги​чес​кие осо​бен​нос​ти лич​нос​ти. К ИБС склон​ны лю​ди ак​тив​ные, чес​то​лю​би​вые, с тен​ден​ци​ей к сос​тя​за​нию, пос​то​ян​ной не​удов​лет​во​рен​нос​тью, внут​рен​ним нап​ря​же​ни​ем из-за нех​ват​ки вре​ме​ни, ко​то​рые до​воль​но вы​со​ко це​нят свое слу​жеб​ное по​ло​же​ние, час​то от​но​сят​ся к сво​ему здо​ровью как к че​му-то вто​рос​те​пен​но​му. 

    Американский жур​нал «Лайф» весь​ма об​раз​но пи​сал о ро​ли фак​то​ров рис​ка: «Если вы муж​чи​на и вам от 30 до 60, то у вас один шанс из де​ся​ти, что вы ста​не​те жер​т​вой ин​фар​к​та ми​окар​да в бли​жай​шие 10 лет, и тог​да один шанс из трех, что вы не ум​ре​те. Ес​ли у вас из​бы​точ​ная мас​са, и по​вы​шен​ное кро​вя​ное дав​ле​ние, и слиш​ком мно​го хо​лес​те​ри​на в кро​ви, ва​ши шан​сы на ин​фаркт под​с​ка​ки​ва​ют до од​но​го из двух. А ес​ли вы к то​му же за​яд​лый ку​риль​щик, то тут все шан​сы на ва​шей сто​ро​не». 

    Как ви​дим, сре​ди фак​то​ров рис​ка ги​пер​то​ни​чес​кая бо​лезнь за​ни​ма​ет од​но из пер​вых мест. Пре​дуп​реж​дая ги​пер​то​нию, мож​но пре​дот​в​ра​тить за​бо​ле​ва​ние ише​ми​чес​кой бо​лез​нью сер​д​ца и убе​речь се​бя от ран​ней смер​ти в ре​зуль​та​те ее про​яв​ле​ний: ос​т​рой ко​ро​нар​ной не​дос​та​точ​нос​ти и ин​фар​к​та ми​окар​да. 

    Гипертоническая эн​це​фа​ло​па​тия 
    Гипертоническая эн​це​фа​ло​па​тия раз​ви​ва​ет​ся осо​бен​но час​то у по​жи​лых боль​ных и про​яв​ля​ет​ся в сла​бос​ти, сон​ли​вос​ти, сни​же​нии па​мя​ти и спо​соб​нос​ти к сос​ре​до​то​че​нию, сни​же​нии ин​тел​лек​та, деп​рес​сии. Иног​да на​ру​ша​ют​ся дви​же​ния и речь. 

    Медикаментозное ле​че​ние ги​пер​то​нии 

    Велик ар​се​нал ле​кар​с​т​вен​ных средств, ко​то​рые при​ме​ня​ют​ся для ле​че​ния ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни. Од​ни из них соз​да​ны хи​ми​ка​ми, дру​гие дав​но ис​поль​зу​ют​ся в на​ро​де. 

    В ин​дий​с​кой на​род​ной ме​ди​ци​не с целью ус​по​ко​ения нер​в​ной сис​те​мы боль​ных из​дав​на при​ме​ня​ли рас​те​ние ра​уволь​фию. Вы​со​кая ле​чеб​ная ак​тив​ность и ги​по​тен​зив​ное дей​с​т​вие пре​па​ра​тов из это​го рас​те​ния в пос​лед​ние го​ды на​уч​но под​т​вер​ж​де​ны. Сей​час на ос​но​ве со​дер​жа​щих​ся в нем дей​с​т​ву​ющих ве​ществ вы​пус​ка​ют​ся ле​кар​с​т​ва ре​зер​пин, ра​уна​тин, сер​па​зил, ко​то​рые ус​по​ка​ива​ют нер​в​ную сис​те​му, сни​жа​ют дав​ле​ние, нор​ма​ли​зу​ют сон и по​это​му ши​ро​ко при​ме​ня​ют​ся в те​ра​пии ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни. От​дель​ные пре​па​ра​ты, вы​пус​ка​емые про​мыш​лен​нос​тью, воз​дей​с​т​ву​ют на са​мые раз​лич​ные звенья в ме​ха​низ​ме ги​пер​то​нии. Ги​по​ти​азид и фу​ро​се​мид дей​с​т​ву​ют как мо​че​гон​ные сред​с​т​ва, спо​соб​с​т​вуя вы​ве​де​нию со​ли из ор​га​низ​ма. Ган​г​ли​об​ло​ка​то​ры, ди​ба​зол сни​жа​ют ин​тен​сив​ность по​то​ка нер​в​ных им​пуль​сов по сим​па​ти​чес​ким нер​в​ным пу​тям. До​пе​гит и ве​рош​пи​рон поз​во​ля​ют воз​дей​с​т​во​вать на не​ко​то​рые же​ле​зы внут​рен​ней сек​ре​ции, от​ве​ча​ющие за по​вы​ше​ние дав​ле​ния. 

    Во мно​гих слу​ча​ях, осо​бен​но при дли​тель​ном и упор​ном те​че​нии за​бо​ле​ва​ния, для по​лу​че​ния эф​фек​та не​об​хо​ди​мо од​нов​ре​мен​но при​ме​нять нес​коль​ко средств, воз​дей​с​т​ву​ющих на раз​ные сто​ро​ны (деп-ре​син, три​ре​зид, адель​фан и др.). Пос​коль​ку в сос​тав не​ко​то​рых из этих ме​ди​ка​мен​тов вхо​дит ги​по​ти​азид, не​об​хо​ди​мо до​пол​ни​тель​но при​ни​мать со​ли ка​лия, так как ги​по​ти​азид од​нов​ре​мен​но с вы​ве​де​ни​ем из ор​га​низ​ма со​лей нат​рия вы​во​дит и со​ли ка​лия, что мо​жет при​вес​ти к раз​ви​тию мы​шеч​ной сла​бос​ти и да​же на​ру​ше​нию нор​маль​ной ра​бо​ты сер​д​ца. По этой при​чи​не при при​еме ги​по​ти​ази​да наз​на​ча​ют пре​па​ра​ты ка​лия: хло​рид ка​лия, оро​тат ка​лия, па​нан​гин или фрук​то​вые со​ки. 

    Длительность при​ема про​ти​во​ги​пер​то​ни​чес​ких средств во мно​гом за​ви​сит от ста​дии бо​лез​ни и ее осо​бен​нос​тей. В ран​них ста​ди​ях за​бо​ле​ва​ния дав​ле​ние и са​мо​чув​с​т​вие нор​ма​ли​зу​ют​ся уже пос​ле от​ды​ха или ус​т​ра​не​ния фак​то​ров, выз​вав​ших по​вы​ше​ние дав​ле​ния. От​дых в са​на​то​рии мо​жет ос​во​бо​дить боль​но​го от при​ема ле​карств. 

    При ус​той​чи​вом и мно​го​лет​нем те​че​нии бо​лез​ни ги​по​тен​зив​ные сред​с​т​ва не​об​хо​ди​мо при​ни​мать дли​тель​ное вре​мя, иног​да пос​то​ян​но, что​бы пре​дуп​ре​дить ги​пер​то​ни​чес​кие кри​зы. 

    Тонус сим​па​ти​чес​ко​го от​де​ла нер​в​ной сис​те​мы сни​жа​ют ре​зер​пин, кло​фе​лин (ге​ми​тон), а так​же пра​зо​зин. 

    Мочегонные пре​па​ра​ты (ги​по​ти​азид, бри​наль​жикс, фу​ро​се​мид) наз​на​ча​ют при из​лиш​нем упот​реб​ле​нии по​ва​рен​ной со​ли, на​ру​ше​ни​ях кро​во​об​ра​ще​ния, по​яв​ле​нии оте​ков. 

    Широко при​ме​ня​ют​ся бе​та-бло​ка​то​ры: анап​ри​лин (инде​рал), кор​да​нум и др. Их ис​поль​зо​ва​ние осо​бен​но оп​рав​дан​но при со​че​та​нии ар​те​ри​аль​ной ги​пер​тен​зии с та​ки​ми про​яв​ле​ни​ями ИБС, как сте​но​кар​дия или сер​деч​ные арит​мии. 

    Антагонисты каль​ция дей​с​т​ву​ют пу​тем рас​ши​ре​ния со​су​дов. По​яви​лись но​вые мощ​ные пре​па​ра​ты, ко​то​рые вли​я​ют на фер​мен​ты, учас​т​ву​ющие в ре​гу​ля​ции дав​ле​ния кро​ви. 

    В пос​лед​нее вре​мя ле​кар​с​т​вен​ные сред​с​т​ва, счи​тав​ши​еся ког​да-то са​мы​ми эф​фек​тив​ны​ми, ус​ту​пи​ли мес​то бо​лее на​деж​ным пре​па​ра​там раз​лич​ных фар​ма​ко​ло​ги​чес​ких групп. На​ука не сто​ит на мес​те, пос​то​ян​но раз​ви​ва​ет​ся, так что в бли​жай​шее вре​мя воз​мож​но по​яв​ле​ние со​вер​шен​но но​вых средств для ле​че​ния ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни. 

    Любые пре​па​ра​ты дол​ж​ны при​ме​нять​ся толь​ко по ре​ко​мен​да​ции вра​ча. Че​рес​чур энер​гич​ное ле​че​ние и стре​ми​тель​ное сни​же​ние ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния мо​гут при​вес​ти к ор​тос​та​ти​чес​ким кол​лап​сам, ког​да при вста​ва​нии у боль​но​го тем​не​ет в гла​зах и мо​жет нас​ту​пить об​мо​роч​ное сос​то​яние. По​это​му ско​рость сни​же​ния дав​ле​ния дол​ж​на под​би​рать​ся стро​го ин​ди​ви​ду​аль​но, осо​бен​но у боль​ных с боль​шим ста​жем ги​пер​то​нии. 

    Причины, ве​ду​щие к по​вы​ше​нию дав​ле​ния, у всех боль​ных вы​ра​же​ны в раз​ной сте​пе​ни и в раз​ных со​че​та​ни​ях. По​это​му пре​па​рат, по​мо​га​ющий од​но​му боль​но​му, не обя​за​тель​но ока​жет​ся так же эф​фек​ти​вен для дру​го​го. Ле​кар​с​т​вен​ные сред​с​т​ва мо​гут выз​вать ал​лер​ги​чес​кую ре​ак​цию. 

    Обсудим в этой же гла​ве, ка​кую по​мощь мож​но ока​зать при пер​вых приз​на​ках ги​пер​то​нии. 

    Как уже бы​ло ска​за​но, са​мой рас​п​рос​т​ра​нен​ной жа​ло​бой при по​вы​шен​ном дав​ле​нии яв​ля​ет​ся го​лов​ная боль. Моз​го​вые ар​те​рии и ве​ны чув​с​т​ви​тель​ны к бо​ли, ко​то​рая по​яв​ля​ет​ся при их сдав​ли​ва​нии и рас​тя​же​нии. Упор​ные го​лов​ные бо​ли при ги​пер​то​нии свя​за​ны, как пра​ви​ло, с умень​ше​ни​ем прос​ве​та ар​те​рий. Осо​бен​но тя​же​лые стра​да​ния при​чи​ня​ет го​лов​ная боль тем, кто ра​нее пе​ре​нес трав​му го​ло​вы. В та​ком слу​чае в ле​че​нии го​лов​ных бо​лей тре​бу​ет​ся учас​тие нев​ро​па​то​ло​га. 

    Головные бо​ли воз​ни​ка​ют не​ред​ко у лиц с нев​ро​зом и ве​ге​то-со​су​дис​той дис​то​ни​ей. Ор​га​ни​чес​ких из​ме​не​ний у них не наб​лю​да​ет​ся. 

    Иногда го​лов​ные бо​ли воз​ни​ка​ют в ви​де прис​ту​пов, ох​ва​ты​ва​ют как бы по​ло​ви​ну го​ло​вы и соп​ро​вож​да​ют​ся тош​но​той, рво​той, бо​яз​нью све​та и шу​ма. Эти приз​на​ки час​то от​ме​ча​ют​ся при миг​ре​ни, прис​ту​пы ко​то​рой свя​за​ны с из​ме​не​ни​ем прос​ве​та со​су​дов мяг​ких тка​ней го​ло​вы. 

    В на​ча​ле прис​ту​па ре​ко​мен​ду​ет​ся при​нять таб​лет​ку цит​ра​мо​на. От​ме​че​но, что у 52% лиц, стра​да​ющих го​лов​ны​ми бо​ля​ми, са​мо​чув​с​т​вие улуч​ша​лось пос​ле при​ня​тия пла​це​бо - таб​ле​ток, не со​дер​жа​щих ле​кар​с​т​вен​но​го ве​щес​т​ва. Этим под​т​вер​ж​да​ет​ся пси​хи​чес​кий фак​тор в фор​ми​ро​ва​нии го​лов​ной бо​ли. Снять го​лов​ную боль мож​но при по​мо​щи на​род​ных или фи​зи​оло​ги​чес​ких средств. Осо​бен​но эф​фек​ти​вен в этих це​лях мас​саж го​ло​вы, как клас​си​чес​кий, так и нет​ра​ди​ци​он​ный. 

    Сердечные, осо​бен​но заг​ру​дин​ные, бо​ли воз​ни​ка​ют в ви​де прис​ту​пов и тре​бу​ют быс​т​ро​го ус​т​ра​не​ния. Здесь не​об​хо​дим ва​ли​дол. Ес​ли он не да​ет же​ла​емо​го эф​фек​та, нуж​но при​нять нит​рог​ли​це​рин. При при​еме нит​рог​ли​це​ри​на мо​гут по​яв​лять​ся ощу​ще​ния жа​ра в ли​це, чув​с​т​во пуль​са​ции в вис​ках. Эти яв​ле​ния иног​да пу​га​ют боль​ных при пер​вых при​емах пре​па​ра​та, од​на​ко в это вре​мя за​ти​ха​ет боль в сер​д​це, по​это​му от​ка​зы​вать​ся от нит​рог​ли​це​ри​на не нуж​но. При​лив жа​ра к ли​цу и дру​гие яв​ле​ния выз​ва​ны тем, что че​рез 5 мин. пос​ле при​ема нит​рог​ли​це​ри​на рас​ши​ря​ет​ся об​шир​ная сеть пе​ри​фе​ри​чес​ких со​су​дов, да​вая раз​г​руз​ку сер​д​цу. При этом сни​жа​ет​ся ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние и ле​вый же​лу​до​чек лег​че справ​ля​ет​ся с со​су​дис​тым соп​ро​тив​ле​ни​ем. Ес​ли нит​рог​ли​це​рин пло​хо пе​ре​но​сит​ся в ви​де таб​ле​ток, мож​но при​ни​мать это ле​кар​с​т​во в кап​лях, бо​лее ин​ди​ви​ду​аль​но его до​зи​руя. 

    При не​эф​фек​тив​нос​ти при​ня​тых мер нуж​но сроч​но выз​вать вра​ча. 

Гипотония 
    Гипотония, в от​ли​чие от ги​пер​то​нии, сво​им глав​ным приз​на​ком име​ет по​ни​же​ние ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния до 105/65 - 90/50 мм рт. ст. и мень​ше. 

    Виды ги​по​то​нии 

    Многие лю​ди дол​гие го​ды мо​гут жить и прек​рас​но се​бя чув​с​т​во​вать, имея низ​кое дав​ле​ние. Дав​ле​ние мо​жет по​ни​жать​ся в не​ко​то​рых слу​ча​ях и у здо​ро​вых лю​дей. Это на​зы​ва​ет​ся фи​зи​оло​ги​чес​кая ги​по​то​ния. Бо​лез​нен​ных сим​п​то​мов при этом не наб​лю​да​ет​ся. Фи​зи​оло​ги​чес​кая ги​по​то​ния час​то бы​ва​ет у спор​т​с​ме​нов вслед​с​т​вие рас​ши​ре​ния со​су​дов, по​да​ющих кровь в мыш​цы. При та​кой ги​по​то​нии, по мне​нию япон​цев, лю​ди жи​вут доль​ше. Стре​мить​ся к по​вы​ше​нию дав​ле​ния в этом слу​чае нет ни​ка​кой не​об​хо​ди​мос​ти. Спе​ци​алис​ты на​зы​ва​ют та​кое сос​то​яние ги​по​то​ни​ей вы​со​кой тре​ни​ро​ван​нос​ти. 

    Другим ви​дом фи​зи​оло​ги​чес​кой ги​по​то​нии яв​ля​ет​ся так на​зы​ва​емая ак​кли​ма​ти​за​ци​он​ная ги​по​то​ния. Ей под​вер​же​ны жи​те​ли Край​не​го Се​ве​ра, тро​пи​ков и суб​т​ро​пи​ков, вы​со​ко​горья. Та​кая ги​по​то​ния так​же не яв​ля​ет​ся приз​на​ком ка​ко​го-ли​бо за​бо​ле​ва​ния и воз​ни​ка​ет в свя​зи с прис​по​соб​ле​ни​ем все​го ор​га​низ​ма и, в час​т​нос​ти, кро​во​об​ра​ще​ния к осо​бым наг​руз​кам. 

    Пониженное дав​ле​ние мо​жет быть сим​п​то​мом ка​ко​го-ли​бо ин​фек​ци​он​но​го за​бо​ле​ва​ния, нап​ри​мер ту​бер​ку​ле​за, яз​вен​ной бо​лез​ни же​луд​ка и две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ки, опу​хо​лей, по​ро​ков сер​д​ца, раз​лич​ных ин​ток​си​ка​ций. 

    Гипотония воз​ни​ка​ет так​же как ре​зуль​тат зна​чи​тель​ных по​терь кро​ви. По​ни​жен​ное дав​ле​ние наб​лю​да​ет​ся при не​дос​та​точ​ной фун​к​ции над​по​чеч​ни​ков и в не​ко​то​рых дру​гих сос​то​яни​ях. Что​бы из​ба​вить​ся от ги​по​то​нии в та​ком слу​чае, не​об​хо​ди​мо в пер​вую оче​редь ле​чить ос​нов​ное за​бо​ле​ва​ние, сим​п​то​мом ко​то​ро​го она яв​ля​ет​ся. 

    Почти всег​да ги​по​то​ния соп​ро​вож​да​ет ос​т​рые сос​то​яния че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма - кри​зы: ос​т​рую сер​деч​но-со​су​дис​тую не​дос​та​точ​ность, ана​фи​лак​ти​чес​кий шок (аллер​ги​чес​кий криз) и др. Кри​зы тре​бу​ют ква​ли​фи​ци​ро​ван​ной ме​ди​цин​с​кой по​мо​щи, при​чем эк​с​т​рен​ной, так как мо​гут при​вес​ти к ле​таль​но​му ис​хо​ду. Для быс​т​ро​го подъ​ема дав​ле​ния и сти​му​ля​ции сер​деч​ной мыш​цы су​щес​т​ву​ет ряд пре​па​ра​тов, хо​ро​шо из​вес​т​ных вра​чам «ско​рой по​мо​щи». 

    Гипотония, ко​то​рая не выз​ва​на ор​га​ни​чес​ки​ми на​ру​ше​ни​ями, це​ли​ком от​но​сит​ся к пси​хо​эмо​ци​ональ​ной сфе​ре, она воз​ни​ка​ет вслед​с​т​вие пер​вич​но​го на​ру​ше​ния фун​к​ции цен​т​раль​но​го нер​в​но​го ап​па​ра​та, ко​то​рый ре​гу​ли​ру​ет со​су​дис​тый то​нус, ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние. Ее на​зы​ва​ют хро​ни​чес​кой ар​те​ри​аль​ной ги​по​то​ни​ей или ги​по​то​ни​чес​кой бо​лез​нью. 

    Причины хро​ни​чес​кой ги​по​то​нии 

    Причины ги​по​то​ни​чес​кой бо​лез​ни раз​лич​ны: пе​ре​нап​ря​же​ние цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы, нер​в​но-пси​хи​чес​кие трав​мы, ги​по​ди​на​мия и др. 

    Артериальная ги​по​то​ния (ги​по​то​ни​чес​кая бо​лезнь) име​ет сво​ими ис​то​ка​ми, так же как и ги​пер​то​ни​чес​кая бо​лезнь, нев​ро​зы, ко​то​рые вы​зы​ва​ют на​ру​ше​ния в точ​ном и быс​т​ром уп​рав​ле​нии ра​бо​той сер​д​ца и со​су​дов. Сход​ны не толь​ко при​чи​ны этих за​бо​ле​ва​ний, но во мно​гом да​же об​щая суть глав​ных из​ме​не​ний. 

    Неслучайно мно​гие боль​ные, в юнос​ти ги​по​то​ни​ки, с воз​рас​том «пе​рек​ва​ли​фи​ци​ру​ют​ся» в ги​пер​то​ни​ков. Эти за​бо​ле​ва​ния род​с​т​вен​ны, а не ан​та​го​нис​тич​ны. 

    В от​ли​чие от ги​пер​то​нии, ко​то​рую вы​зы​ва​ет нев​роз, свя​зан​ный с уси​ле​ни​ем де​ятель​нос​ти сим​па​ти​чес​ко​го от​де​ла нер​в​ной сис​те​мы, ги​по​то​нию про​во​ци​ру​ет дру​гой нев​роз, про​те​ка​ющий с уси​ле​ни​ем фун​к​ции па​ра​сим​па​ти​чес​кой сис​те​мы. Пре​об​ла​да​ние то​ну​са па​ра​сим​па​ти​чес​ко​го от​де​ла ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мы зна​чи​тель​но вы​ра​же​но у мо​ло​дых боль​ных. 

    В то вре​мя как воз​буж​де​ние сим​па​ти​чес​ко​го от​де​ла нер​в​ной сис​те​мы бы​ва​ет свя​за​но с выб​ро​сом в кровь боль​шо​го ко​ли​чес​т​ва ка​те​хо​ла​ми​нов, воз​буж​де​ние па​ра​сим​па​ти​чес​кой нер​в​ной сис​те​мы при​во​дит к выб​ро​су аце​тил​хо​ли​на - ве​щес​т​ва деп​рес​сор​но​го дей​с​т​вия. Воз​буж​де​ние и уси​лен​ная фун​к​ция па​ра​сим​па​ти​чес​ко​го ап​па​ра​та вы​зы​ва​ют и по​вы​ше​ние пос​туп​ле​ния в кровь гор​мо​на ин​су​ли​на, во мно​гих от​но​ше​ни​ях яв​ля​юще​го​ся ан​та​го​нис​том ка​те​хо​ла​ми​нов. 

    В фор​ми​ро​ва​нии ги​по​то​нии оп​ре​де​лен​ную роль иг​ра​ют хи​ми​чес​кие, гу​мо​раль​ные фак​то​ры: не​дос​та​ток прес​сор​ных аген​тов или из​бы​ток ан​тип​рес​сор​ных или деп​рес​сор​ных ве​ществ. К чис​лу пос​лед​них от​но​сят​ся прос​таг​лан​ди​ны А и ЕА, а так​же ки​ни​ны, осо​бен​но бра​ди​ки​нин. Од​на из фун​к​ций бра​ди​ки-ни​но​во​го ап​па​ра​та у здо​ро​вых лю​дей - быс​т​ро снять из​бы​ток дав​ле​ния пос​ле фи​зи​чес​кой или пси​хи​чес​кой наг​руз​ки. 

    Иногда ор​га​низм вы​ра​ба​ты​ва​ет по​вы​шен​ное ко​ли​чес​т​во бра​ди​ки​ни​на. Это мо​жет быть свя​за​но с нев​ро​зом. Иг​ра​ет роль ге​не​ти​чес​кая пред​рас​по​ло​жен​ность. На уве​ли​че​ние вы​ра​бот​ки бра​ди​ки​ни​на вли​я​ют так​же дли​тель​ные тре​ни​ров​ки или дру​гие зна​чи​тель​ные фи​зи​чес​кие наг​руз​ки. 

    Симптомы по​ни​жен​но​го дав​ле​ния 

    При ги​по​то​нии сни​жа​ет​ся прис​по​соб​ля​емость ор​га​низ​ма к ме​ня​ющим​ся ус​ло​ви​ям внеш​ней сре​ды. Боль​ные пло​хо пе​ре​но​сят жа​ру, ко​ле​ба​ния ат​мос​фер​но​го дав​ле​ния, рез​кие за​па​хи, спир​т​ные на​пит​ки. 

    Больные жа​лу​ют​ся на вя​лость, апа​тию, сон​ли​вость, ощу​ще​ние рез​кой сла​бос​ти и утом​лен​нос​ти по ут​рам, от​сут​с​т​вие бод​рос​ти да​же пос​ле дли​тель​но​го сна, ухуд​ше​ние па​мя​ти, рас​се​ян​ность и не​ус​той​чи​вость вни​ма​ния. Ра​бо​тос​по​соб​ность та​ких боль​ных су​щес​т​вен​но по​ни​жа​ет​ся. Они мо​гут ис​пы​ты​вать ощу​ще​ние нех​ват​ки воз​ду​ха в сос​то​янии по​коя, а одыш​ка по​яв​ля​ет​ся да​же при не​боль​шой фи​зи​чес​кой наг​руз​ке. В не​ко​то​рых слу​ча​ях к ве​че​ру но​ги у та​ких боль​ных оте​ка​ют. 

    Почти всег​да ги​по​тен​зия при​во​дит к сни​же​нию по​ло​во​го вле​че​ния, у муж​чин на​ру​ша​ет​ся по​тен​ция, а у жен​щин - мен​с​т​ру​аль​ный цикл. 

    Часто ги​по​то​ния соп​ро​вож​да​ет​ся об​щим ухуд​ше​ни​ем нас​т​ро​ения. Мо​гут по​явить​ся раз​д​ра​жи​тель​ная сла​бость и слез​ли​вость. 

    Иногда един​с​т​вен​ной жа​ло​бой боль​но​го бы​ва​ет при​выч​ная го​лов​ная боль, ко​то​рая воз​ни​ка​ет пос​ле сна (час​то днев​но​го) или вслед​с​т​вие ус​та​лос​ти, не​со​раз​мер​ной про​де​лан​ной ра​бо​те (фи​зи​чес​кой или ум​с​т​вен​ной). Ус​та​лость при​ни​ма​ет чер​ты из​не​мо​же​ния. Ча​ще все​го го​лов​ная боль ох​ва​ты​ва​ет лоб​но-ви​соч​ную или лоб​но-те​мен​ную об​ласть, она мо​жет быть ту​пой, да​вя​щей, стя​ги​ва​ющей, рас​пи​ра​ющей или пуль​си​ру​ющей и длить​ся от нес​коль​ких ча​сов до двух су​ток. Го​лов​ная боль при ги​пер​то​нии в ря​де слу​ча​ев име​ет сход​с​т​во с миг​ренью, соп​ро​вож​да​ет​ся тош​но​той и рво​той. 

    Приступ ги​по​то​нии мо​жет быть спро​во​ци​ро​ван рез​ким пе​ре​па​дом ат​мос​фер​но​го дав​ле​ния. Иног​да он воз​ни​ка​ет в ре​зуль​та​те обиль​но​го при​ема пи​щи или дли​тель​но​го не​под​виж​но​го пре​бы​ва​ния в по​ло​же​нии стоя, так как в пер​вом слу​чае кровь ус​т​рем​ля​ет​ся к жи​во​ту, а во вто​ром зас​та​ива​ет​ся в но​гах. Дав​ле​ние иног​да па​да​ет у лиц, ко​то​рые зло​упот​реб​ля​ют на​пит​ка​ми, со​дер​жа​щи​ми ко​фе​ин, - ча​ем или ко​фе. 

    Головная боль при ги​по​то​нии про​хо​дит от воз​дей​с​т​вия хо​ло​да, пос​ле про​гул​ки на све​жем воз​ду​хе или фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний. Она мо​жет прек​ра​тить​ся са​ма со​бой. Не​ко​то​рые боль​ные ис​пы​ты​ва​ют прис​ту​пы го​лов​ной бо​ли нес​коль​ко раз в день. 

    Кроме го​лов​ной бо​ли, бес​по​ко​ить боль​но​го мо​гут го​ло​вок​ру​же​ния и по​вы​шен​ная чув​с​т​ви​тель​ность к яр​ко​му све​ту, шу​му, гром​кой ре​чи, кож​ным ощу​ще​ни​ям. Го​ло​вок​ру​же​ние при​во​дит к то​му, что че​ло​век по​ша​ты​ва​ет​ся при ходь​бе, в свя​зи с чем ему тя​же​ло пе​ре​но​сить пре​бы​ва​ние на вы​со​те, а иног​да неп​рос​то да​же пе​рей​ти мост или ули​цу. 

    Гипотония мо​жет вы​зы​вать крат​ков​ре​мен​ную по​те​рю соз​на​ния - об​мо​рок, ко​то​рый счи​та​ет​ся ги​по​то​ни​чес​ким кри​зом. Ча​ще все​го об​мо​ро​ки слу​ча​ют​ся в душ​ных и жар​ких по​ме​ще​ни​ях, при ез​де в го​род​с​ком тран​с​пор​те, осо​бен​но при рез​ком тор​мо​же​нии ав​то​мо​би​ля. Вы​со​кие ху​до​ща​вые муж​чи​ны иног​да те​ря​ют соз​на​ние в ре​зуль​та​те дли​тель​но​го не​под​виж​но​го пре​бы​ва​ния в вер​ти​каль​ном по​ло​же​нии. 

    Существует так на​зы​ва​емая ги​по​тен​зия по​ло​же​ния. Она про​яв​ля​ет​ся во вне​зап​ном сни​же​нии дав​ле​ния пос​ле рез​ко​го пе​ре​хо​да из го​ри​зон​таль​но​го по​ло​же​ния в вер​ти​каль​ное, ко​то​рый мо​жет за​кан​чи​вать​ся об​мо​ро​ком. Ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние и пульс при ги​по​то​нии очень под​виж​ны, на них вли​я​ет по​ло​же​ние те​ла, вре​мя су​ток, нас​т​ро​ение боль​но​го. 

    Большое ко​ли​чес​т​во и раз​но​об​ра​зие про​яв​ле​ний по​ни​жен​но​го дав​ле​ния, от​сут​с​т​вие за​ко​но​мер​нос​тей в те​че​нии бо​лез​ни и спе​ци​фи​чес​ких сим​п​то​мов не поз​во​ля​ют вы​де​лить ги​по​то​нию в са​мос​то​ятель​ное за​бо​ле​ва​ние. Ча​ще все​го она яв​ля​ет​ся внеш​ним от​ра​же​ни​ем ду​шев​ных рас​стройств. Ес​ли нев​ро​за не наб​лю​да​ет​ся, зна​чит, де​ло в ка​ком-ли​бо не​рас​поз​нан​ном по​ра​же​нии внут​рен​них ор​га​нов. 

    Способы ле​че​ния ги​по​то​нии 

    Лечение ги​по​тен​зии ве​дет​ся в трех нап​рав​ле​ни​ях: нор​ма​ли​за​ция на​ру​шен​ной ре​гу​ля​ции то​ну​са со​су​дов, по​вы​ше​ние ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния и об​щее ук​реп​ле​ние ор​га​низ​ма. 

    При над​ле​жа​щем ре​жи​ме ги​по​то​ния ус​т​ра​ни​ма, в не​ко​то​рых слу​ча​ях да​же до​воль​но быс​т​ро. Не​ред​ко про​ис​хо​дит са​мо​из​ле​че​ние за счет вклю​че​ния ре​гу​ли​ру​ющих дав​ле​ние ме​ха​низ​мов в ор​га​низ​ме боль​но​го. 

    Как уже бы​ло ска​за​но, фи​зи​оло​ги​чес​кую ги​по​то​нию ле​чить не тре​бу​ет​ся, но за та​ки​ми па​ци​ен​та​ми наб​лю​де​ние все-та​ки ве​дет​ся, по​то​му что по​ни​жен​ное дав​ле​ние мо​жет сиг​на​ли​зи​ро​вать о том, что в ка​ких-то внут​рен​них ор​га​нах про​ис​хо​дит па​то​ло​ги​чес​кий про​цесс, ко​то​рый по​ка еще не про​явил​ся. 

    Если об​на​ру​жи​лась бо​лезнь внут​рен​них ор​га​нов, ве​ду​щая к ги​по​то​нии, ус​т​ра​ня​ют ее. 

    Расскажем под​роб​нее, ка​ки​ми ме​то​да​ми ле​чат хро​ни​чес​кую ар​те​ри​аль​ную ги​по​то​нию, или ги​по​то​ни​чес​кую бо​лезнь, ко​то​рая яв​ля​ет​ся след​с​т​ви​ем нев​ро​за. 

    Как и поч​ти все бо​лез​ни, ги​по​то​нию лег​че пре​дуп​ре​дить, чем ле​чить. Са​мый луч​ший спо​соб про​фи​лак​ти​ки - здо​ро​вый об​раз жиз​ни. Под​роб​нее об этом бу​дет ска​за​но да​лее. 

    Медицинская по​мощь при ги​по​то​нии сво​дит​ся к сле​ду​юще​му: 

    - боль​ной по​лу​ча​ет от вра​ча ре​ко​мен​да​ции от​но​си​тель​но под​хо​дя​ще​го для се​бя ре​жи​ма тру​да и от​ды​ха, пи​та​ния; 

    - врач-пси​хо​те​ра​певт про​во​дит ак​тив​ное и ком​пе​тен​т​ное ле​че​ние нев​ро​за в со​от​вет​с​т​ву​ющем уч​реж​де​нии. 

    Психотерапия яв​ля​ет​ся од​ной из важ​ней​ших час​тей ле​чеб​но​го ком​п​лек​са. Ока​зы​вая вли​яние на цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му, пси​хо​те​ра​пия воз​дей​с​т​ву​ет и на ве​ге​та​тив​ную нер​в​ную сис​те​му, ко​то​рая не​пос​ред​с​т​вен​но ре​гу​ли​ру​ет уро​вень ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния. 

    Иногда дос​та​точ​ным ме​то​дом яв​ля​ет​ся ав​то​ри​тет​ное разъ​яс​не​ние те​ра​пев​том боль​но​му сущ​нос​ти его бо​лез​ни, вну​ше​ние уве​рен​нос​ти в том, что с ги​по​то​ни​ей мож​но спра​вить​ся, глав​ное - вес​ти здо​ро​вый об​раз жиз​ни и соб​лю​дать ре​ко​мен​да​ции вра​ча. 

    Активно пов​ли​ять на нев​роз дол​ж​ны вра​чи-пси​хо​те​ра​пев​ты, ко​то​рые по​мо​гут ук​ре​пить во​ле​вую сфе​ру боль​но​го, обу​чат его ря​ду при​емов аутот​ре​нин​га, при​ме​нят при не​об​хо​ди​мос​ти ме​то​ды гип​но​за и др. 

    Душевное сос​то​яние че​ло​ве​ка во мно​гом за​ви​сит от пси​хо​ло​ги​чес​ко​го кли​ма​та, ко​то​рый соз​да​ет​ся им и ок​ру​жа​ющи​ми в лю​бых жиз​нен​ных ус​ло​ви​ях. 

    Врач по​мо​жет ему ра​зоб​рать​ся в си​ту​ации и най​ти спо​соб ре​ше​ния кон​ф​лик​та, ис​к​лю​чить из вза​имо​от​но​ше​ний с людь​ми по​вы​шен​ный фон эмо​ци​ональ​но​го нап​ря​же​ния. 

    В ле​чеб​ный ком​п​лекс при ги​по​то​ни​чес​кой бо​лез​ни вклю​ча​ют​ся раз​лич​ные фи​зи​оте​ра​пев​ти​чес​кие про​це​ду​ры: элек​т​ро​фо​рез и фо​но​фо​рез, гид​ро​те​ра​пия. Не​ко​то​рым боль​ным наз​на​ча​ют хло​рид​но-нат​ри​евые, уг​ле​кис​лые, се​ро​во​до​род​ные, кис​ло​род​ные ван​ны, ко​то​рые ак​тив​но вли​я​ют на то​нус со​су​дов и на уп​рав​ле​ние нер​в​ной сис​те​мой ап​па​ра​та кро​во​об​ра​ще​ния. 

    В ле​че​нии ги​по​то​нии хо​ро​ший эф​фект ока​зы​ва​ют ле​чеб​ная физ​куль​ту​ра и мас​саж, ко​то​ро​му и пос​вя​ще​на в ос​нов​ном эта кни​га. 

    Иногда этих ме​то​дов бы​ва​ет дос​та​точ​но для по​лу​че​ния хо​ро​ших ре​зуль​та​тов ле​че​ния. В край​нем слу​чае мож​но при​ме​нять ме​ди​ка​мен​тоз​ные сред​с​т​ва, ко​то​рые от​но​сят​ся к двум груп​пам: 1) пси​хот​роп​ные - те, ко​то​рые воз​дей​с​т​ву​ют на цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му; ус​по​ка​ива​ющие ле​кар​с​т​ва, нап​ри​мер снот​вор​ные; 2) сред​с​т​ва, не​пос​ред​с​т​вен​но уси​ли​ва​ющие сер​деч​ный выб​рос кро​ви или то​нус ар​те​ри​ол, а зна​чит, по​вы​ша​ющие АД до же​ла​емо​го уров​ня. К пос​лед​ним от​но​сят​ся ши​ро​ко из​вес​т​ные ко​фе​ин, цит​ра​мон, ко​фе​та​мин, ас​ко​фен и др. 

    Большое ко​ли​чес​т​во сти​му​ля​то​ров ор​га​низ​ма, ко​то​рые, по​вы​шая об​щий то​нус, по​вы​ша​ют и дав​ле​ние, приш​ло в на​уч​ную ме​ди​ци​ну из на​род​ной. 

Образ жизни больных гипертонией и гипотонией 
    Людям, стра​да​ющим от по​вы​ше​ния или по​ни​же​ния дав​ле​ния, очень важ​но соб​лю​дать пра​виль​ный ре​жим тру​да и от​ды​ха. Они нуж​да​ют​ся в сис​те​ма​ти​чес​ком и дос​та​точ​ном от​ды​хе, пол​но​цен​ном сне. 

    В сред​нем нор​ма сна сос​тав​ля​ет око​ло 8 ч, од​на​ко мо​жет варь​иро​вать​ся у раз​ных боль​ных. 

    Систематическое не​до​сы​па​ние ис​то​ща​ет нер​в​ную сис​те​му. Для то​го что​бы че​ло​ве​ка не му​чи​ла бес​сон​ни​ца, не​об​хо​ди​мо не ме​нее чем за 1 - 1,5 ч до сна прек​ра​тить нап​ря​жен​ную ум​с​т​вен​ную ра​бо​ту. 

    Спать ре​ко​мен​ду​ет​ся в хо​ро​шо про​вет​рен​ной ком​на​те, луч​ше в прох​лад​ной (при 18 - 20° С). В по​ме​ще​нии дол​ж​но быть ти​хо и тем​но. По​душ​ку луч​ше выб​рать не​боль​шую. Хо​ро​шо ло​жить​ся спать всег​да в од​но вре​мя, со​вер​шая оп​ре​де​лен​ный ежед​нев​ный ри​ту​ал, ко​то​рый реф​лек​тор​но бу​дет вклю​чать ме​ха​низм сна. По ме​ре воз​мож​нос​ти пе​ред сном мож​но со​вер​шать по​лу​ча​со​вую про​гул​ку на све​жем воз​ду​хе. 

    При упор​ной бес​сон​ни​це врач мо​жет так​же наз​на​чить ле​кар​с​т​вен​ные сред​с​т​ва. 

    Для боль​ных ги​пер​то​ни​ей и ги​по​то​ни​ей раз​ра​бо​та​ны ре​ко​мен​да​ции, ка​са​ющи​еся их про​из​вод​с​т​вен​ной де​ятель​нос​ти. 

    Большое зна​че​ние име​ет эмо​ци​ональ​ная са​мо​ре​гу​ля​ция че​ло​ве​ка в раз​ви​тии бо​лез​ней. На уро​вень ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния су​щес​т​вен​ное вли​яние ока​зы​ва​ют вред​ные при​выч​ки, осо​бен​но ку​ре​ние. Вра​чи ре​ко​мен​ду​ют осо​бую ди​ету для боль​ных ги​пер​то​ни​ей. Для про​фи​лак​ти​ки за​бо​ле​ва​ний и пре​дот​в​ра​ще​ния раз​ви​тия бо​лез​ни не​об​хо​ди​мо стро​го до​зи​ро​вать фи​зи​чес​кую наг​руз​ку, ни в ко​ей ме​ре не от​ка​зы​ва​ясь от нее сов​сем. Обо всех этих ас​пек​тах здо​ро​во​го об​ра​за жиз​ни бу​дет под​роб​но ска​за​но да​лее. 

    По ме​ре воз​мож​нос​ти во вре​мя от​пус​ка ги​по​то​ни​ки дол​ж​ны про​во​дить про​фи​лак​ти​ку обос​т​ре​ний в са​на​то​ри​ях и на ку​рор​тах, пред​поч​ти​тель​но в ра​йо​нах пос​то​ян​но​го про​жи​ва​ния, так как на ак​кли​ма​ти​за​цию тре​бу​ет​ся до​воль​но мно​го вре​ме​ни и у боль​ных с на​ру​ше​ни​ями дав​ле​ния она про​те​ка​ет бо​лее тя​же​ло. 

    Очень важ​но на​учить​ся пра​виль​но от​ды​хать. Луч​ше все​го при ум​с​т​вен​ном тру​де про​во​дить от​дых ак​тив​но. Впро​чем, при фи​зи​чес​кой ра​бо​те час​то бы​ва​ют за​дей​с​т​во​ва​ны оп​ре​де​лен​ные груп​пы мышц, в то вре​мя как дру​гие пас​сив​ны, по​это​му нес​лож​ные фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния, иг​ры не пов​ре​дят. 

    И ги​пер​то​ни​кам, и ги​по​то​ни​кам очень по​лез​но об​ще​ние с при​ро​дой, по​это​му ре​ко​мен​ду​ют​ся хо​тя бы ре​гу​ляр​ные пе​шие про​гул​ки в пар​ке. Один день в не​де​лю или хо​тя бы по​ло​ви​ну дня обя​за​тель​но сле​ду​ет про​во​дить на све​жем воз​ду​хе, осо​бен​но ес​ли ра​бо​та про​хо​дит в зак​ры​том по​ме​ще​нии. 

    Несколько слов не​об​хо​ди​мо ска​зать об ин​тим​ной жиз​ни. Ес​ли на на​чаль​ных ста​ди​ях ги​пер​то​нии мож​но не об​ра​щать вни​ма​ния на бо​лезнь, то на III ста​дии не​об​хо​ди​мо соб​лю​дать ос​то​рож​ность, так как од​нов​ре​мен​ная фи​зи​чес​кая и пси​хо​ло​ги​чес​кая наг​руз​ка на ор​га​низм обыч​но ве​дет к по​вы​ше​нию дав​ле​ния. По этой же при​чи​не ре​гу​ляр​ная по​ло​вая жизнь хо​ро​шо вли​я​ет на са​мо​чув​с​т​вие боль​ных ги​по​то​ни​ей. 

    Гипотоникам по​лез​но ре​гу​ляр​но по​се​щать ба​ню или са​уну, в жар​кой ат​мос​фе​ре ко​то​рой дав​ле​ние по​вы​ша​ет​ся. Ги​пер​то​ни​кам, осо​бен​но на III ста​дии, де​лать это​го нель​зя. 

Условия труда 
    Статистика по​ка​за​ла, что ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни под​вер​же​ны в пер​вую оче​редь те лю​ди, про​фес​си​ональ​ная де​ятель​ность ко​то​рых пред​по​ла​га​ет боль​шое ко​ли​чес​т​во кон​так​тов с людь​ми: вра​чи, учи​те​ля и кон​дук​то​ры. 

    Часто встре​ча​ет​ся по​вы​шен​ное дав​ле​ние у лиц, в про​фес​си​ональ​ные обя​зан​нос​ти ко​то​рых вхо​дит быс​т​рая пе​ре​ра​бот​ка боль​шо​го ко​ли​чес​т​ва ин​фор​ма​ции: это те​ле​фо​нис​т​ки, те​лег​ра​фис​т​ки, дис​пет​че​ры и т. п. 

    М. М. Ха​на​наш​ви​ли эк​с​пе​ри​мен​таль​но ус​та​но​вил, что при ус​ко​рен​ном тем​пе пе​ре​ра​бот​ки ин​фор​ма​ции, пре​вос​хо​дя​щем воз​мож​нос​ти ор​га​низ​ма, воз​ни​ка​ют ин​фор​ма​ци​он​ные нев​ро​зы. Ор​га​низм так ре​аги​ру​ет на ин​тен​сив​ную пе​ре​ра​бот​ку ин​фор​ма​ции: по​вы​ша​ет​ся ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, уча​ща​ет​ся сер​деч​ный ритм, ды​ха​ние ста​но​вит​ся глуб​же, иног​да воз​ни​ка​ет по​вы​шен​ное по​то​от​де​ле​ние и под​ни​ма​ет​ся тем​пе​ра​ту​ра ко​жи. 

    Выяснилось, что при по​мо​щи ис​кус​ствен​но соз​дан​но​го стрес​са мож​но вы​явить ран​ние скры​тые фор​мы ги​пер​то​нии. В ре​зуль​та​те та​кой про​бы дав​ле​ние под​ни​ма​лось и у здо​ро​вых лю​дей, од​на​ко у боль​ных оно доль​ше не при​хо​ди​ло в нор​му. 

    У лиц с пог​ра​нич​ной ги​пер​тен​зи​ей подъ​ем дав​ле​ния наб​лю​дал​ся при ус​т​ном сче​те, тог​да как дру​гие раз​д​ра​жи​те​ли (хо​лод, зап​ро​ки​ды​ва​ние го​ло​вы и т. д.) не вы​зы​ва​ли та​ких сдви​гов. 

    Отметим еще раз, что по​вы​ше​нию дав​ле​ния спо​соб​с​т​ву​ет не ин​фор​ма​ция са​ма по се​бе, а темп ее пе​ре​ра​бот​ки. Лич​ная от​вет​с​т​вен​ность, не​об​хо​ди​мость при​ни​мать важ​ные ре​ше​ния при​во​дят к за​бо​ле​ва​нию ги​пер​то​ни​ей пред​с​та​ви​те​лей ад​ми​нис​т​ра​тив​но-уп​рав​лен​чес​ко​го пер​со​на​ла. Осо​бен​нос​ти ря​да про​фес​сий пред​по​ла​га​ют не​об​хо​ди​мость ра​бо​ты по сме​нам, что предъ​яв​ля​ет оп​ре​де​лен​ные тре​бо​ва​ния к сис​те​ме ре​гу​ля​ции кро​во​об​ра​ще​ния. 

    Исследование кро​во​об​ра​ще​ния в те​че​ние су​ток по​ка​зы​ва​ет, что у прак​ти​чес​ки здо​ро​вых лю​дей в воз​рас​те 18 - 65 лет вы​яв​ля​ет​ся чет​кий ритм не​ко​то​рых па​ра​мет​ров. Так, сис​то​ли​чес​кое дав​ле​ние ча​ще по​вы​ша​ет​ся к 12, 17 и 22 ч, а на ис​ход​ном уров​не бы​ва​ет в 2 ч но​чи и в 7 ч ут​ра. Ди​ас​то​ли​чес​кое кро​вя​ное дав​ле​ние бо​лее ус​той​чи​во. Кро​во​ток в мыш​цах ске​ле​та ут​ром мень​ше, днем и ве​че​ром боль​ше. 

    Перестройка кро​во​об​ра​ще​ния на мак​си​маль​ный уро​вень в ноч​ное вре​мя не всег​да пе​ре​но​сит​ся лег​ко. На​ру​ше​ние при​выч​ных би​орит​мов вы​зы​ва​ет на​ру​ше​ние сер​деч​но​го рит​ма и при час​том пов​то​ре​нии мо​жет при​вес​ти к раз​ви​тию ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни. 

    Некоторым боль​ным ги​пер​то​ни​ей про​ти​во​по​ка​за​на ра​бо​та в ноч​ную сме​ну или свя​зан​ная с боль​шим нер​в​ным нап​ря​же​ни​ем, так как она мо​жет спо​соб​с​т​во​вать раз​ви​тию бо​лез​ни и раз​лич​ных ос​лож​не​ний, по​это​му та​ким лю​дям тре​бу​ет​ся по​со​ве​то​вать​ся с вра​чом по по​во​ду сво​ей про​из​вод​с​т​вен​ной де​ятель​нос​ти. 

    Ранее счи​та​лось, что по​вы​ше​нию дав​ле​ния бо​лее под​вер​же​ны лю​ди ум​с​т​вен​но​го тру​да, од​на​ко в пос​лед​ние го​ды эти фак​ты не под​т​вер​ж​да​ют​ся: ис​сле​до​ва​ния, про​ве​ден​ные в Мин​с​ке сре​ди муж​чин 40 - 59 лет, име​ющих на​чаль​ное об​ра​зо​ва​ние, вы​яви​ли ги​пер​то​ни​чес​кую бо​лезнь в 38,9% слу​ча​ев, не​пол​ное сред​нее об​ра​зо​ва​ние - в 34,6% слу​ча​ев, выс​шее - в 25,8% слу​ча​ев. До это​го го​во​ри​лось об об​рат​ных со​от​но​ше​ни​ях. Из​ме​не​ния свя​за​ны, воз​мож​но, с тем, что об​ра​зо​ван​ные лю​ди боль​ше прос​ве​ще​ны в воп​ро​сах здо​ро​во​го об​ра​за жиз​ни и пун​к​ту​аль​нее вы​пол​ня​ют ре​ко​мен​да​ции вра​чей. 

    Большое зна​че​ние в про​ис​хож​де​нии ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни име​ют шу​мо​вые раз​д​ра​жи​те​ли. 

    Обследуя ра​бо​чих шум​ных и не​шум​ных це​хов, уче​ные ус​та​но​ви​ли, что пос​то​ян​ный ин​тен​сив​ный вы​со​ко​час​тот​ный шум вли​я​ет на уро​вень кро​вя​но​го дав​ле​ния. Сре​ди ра​бот​ни​ков це​хов с та​кой ха​рак​те​рис​ти​кой шу​ма ги​пер​то​ния встре​ча​ет​ся го​раз​до ча​ще, чем сре​ди на​се​ле​ния в це​лом. При​чем это от​ме​че​но во всех воз​рас​т​ных груп​пах. 

    Немецкие ис​сле​до​ва​те​ли до​ка​за​ли, что шу​мо​вой стресс про​дол​жи​тель​нос​тью все​го 5 мин. или про​из​вод​с​т​вен​ный шум в те​че​ние 30 мин. по​вы​ша​ют ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, осо​бен​но у лиц с отя​го​щен​ной нас​лед​с​т​вен​нос​тью в от​но​ше​нии ги​пер​то​нии. 

    Больные ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​нью и ИБС очень час​то по​ла​га​ют, что лю​бая ра​бо​та им про​ти​во​по​ка​за​на, и стре​мят​ся по​лу​чить груп​пу ин​ва​лид​нос​ти, что​бы ос​та​вить ра​бо​ту. Это не всег​да при​но​сит об​лег​че​ние в сос​то​янии здо​ровья. Уход че​ло​ве​ка из при​выч​но​го кол​лек​ти​ва, осоз​на​ние сво​ей фи​зи​чес​кой не​пол​но​цен​нос​ти, от​каз от не​ко​то​рых пла​нов яв​ля​ют​ся серь​ез​ным стрес​сом. Пра​виль​нее бы​ло бы по​ду​мать, как ра​ци​ональ​но ор​га​ни​зо​вать свою ра​бо​ту или из​ме​нить ее ха​рак​тер. Мно​го​лет​ние наб​лю​де​ния по​ка​за​ли, что пов​тор​ные ин​фар​к​ты ми​окар​да у лиц, ко​то​рые уже пе​ре​нес​ли один ин​фаркт, бы​ва​ют оди​на​ко​во час​то как у тех, кто ос​та​вил тру​до​вую де​ятель​ность, так и у тех, кто про​дол​жал ра​бо​тать. В пос​лед​нем слу​чае они про​ис​хо​ди​ли да​же нес​коль​ко ре​же. 

    Пониженное дав​ле​ние не яв​ля​ет​ся при​чи​ной для ка​ких-ли​бо ог​ра​ни​че​ний в ра​бо​те. Здесь мож​но дать со​вет: в те​че​ние ра​бо​че​го дня не​об​хо​ди​мо ус​т​ра​ивать не​боль​шие (на 5 - 7 мин.) пе​ре​ры​вы, во вре​мя ко​то​рых мож​но вы​пол​нить нес​коль​ко прос​тых уп​раж​не​ний. Осо​бен​но эта ре​ко​мен​да​ция ка​са​ет​ся ра​бот​ни​ков си​дя​чих про​фес​сий. Во из​бе​жа​ние при​чин, вы​зы​ва​ющих нев​роз как при ги​пер​то​нии, так и при ги​по​то​нии, очень важ​но ра​ци​ональ​но ор​га​ни​зо​вы​вать и пла​ни​ро​вать ра​бо​чий день, ус​та​нав​ли​вать нор​маль​ные вза​имо​от​но​ше​ния с кол​ле​га​ми. 

Влияние эмоций 
    И ги​пер​то​ния, и ги​по​то​ния час​то вы​зы​ва​ют​ся пси​хо​эмо​ци​ональ​ны​ми пе​рег​руз​ка​ми, по​это​му край​не важ​но, что​бы в бы​то​вой и про​из​вод​с​т​вен​ной сфе​рах у та​ких боль​ных все об​с​то​яло бла​го​по​луч​но. К со​жа​ле​нию, это не всег​да воз​мож​но. 

    При по​ло​жи​тель​ных эмо​ци​ях выз​ван​ные на​ру​ше​ни​ем АД сдви​ги, вклю​чая сдви​ги в сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​ме, пос​те​пен​но про​хо​дят; от​ри​ца​тель​ные эмо​ции вы​зы​ва​ют ре​ак​цию, ко​то​рая дол​го не ис​че​за​ет: сер​д​це​би​ение и на​ру​ше​ние со​су​дис​той ре​гу​ля​ции. Наб​лю​де​ния по​ка​за​ли, что дав​ле​ние под​ни​ма​ет​ся, нап​ри​мер, у школь​ни​ков на эк​за​ме​не в мо​мент взя​тия би​ле​та и пос​те​пен​но сни​жа​ет​ся при об​ду​мы​ва​нии воп​ро​са. 

    Большое зна​че​ние име​ет ре​ак​ция че​ло​ве​ка на сло​вес​ные раз​д​ра​жи​те​ли. 

    Очень опас​ны не​от​ре​аги​ров​н​ные эмо​ции - те, ко​то​рые че​ло​век не про​явил, пе​ре​жил в се​бе. По​это​му по​лез​но иног​да вып​ла​кать​ся, пос​кан​да​лить или из​бить ма​не​кен сво​его на​чаль​ни​ка, как это де​ла​ют в Япо​нии. Ес​ли та​кой воз​мож​нос​ти нет, мож​но под​нять​ся на вер​х​ний этаж, не поль​зу​ясь лиф​том, или сде​лать нес​коль​ко энер​гич​ных от​жи​ма​ний. 

    Чаще все​го ги​пер​то​ния и ги​по​то​ния от​ме​ча​ют​ся у лю​дей, ко​то​рые ис​пы​ты​ва​ют от​ри​ца​тель​ные эмо​ции сис​те​ма​ти​чес​ки, мно​гок​рат​но, раз за ра​зом. Од​на​ко из​вес​т​ны слу​чаи, ког​да, к при​ме​ру, для воз​ник​но​ве​ния ги​пер​то​нии хва​ти​ло од​но​го боль​шо​го нер​в​но​го пот​ря​се​ния. 

    Связь меж​ду нер​в​ным нап​ря​же​ни​ем и на​ру​ше​ни​ем дав​ле​ния на​уч​но до​ка​за​на и под​т​вер​ж​де​на эк​с​пе​ри​мен​таль​но. Боль​шин​с​т​во уче​ных счи​та​ют на​ру​ше​ния дав​ле​ния пси​хо​нев​ро​зом. 

    Тип лич​нос​ти, пред​рас​по​ло​жен​ной к ги​пер​то​нии, ха​рак​те​ри​зу​ет​ся стрем​ле​ни​ем выд​ви​нуть​ся, дос​тичь вы​со​ко​го по​ло​же​ния в об​щес​т​ве. Та​кой че​ло​век всег​да дей​с​т​ву​ет соз​на​тель​но и нап​ря​жен​но. Пос​ле дос​ти​же​ния пос​тав​лен​ной це​ли он ста​вит пе​ред со​бой но​вую. В ре​зуль​та​те сос​то​яние внут​рен​ней нап​ря​жен​нос​ти ни​ког​да не про​хо​дит. Та​кие лю​ди всег​да ис​пы​ты​ва​ют нех​ват​ку вре​ме​ни. Риск за​бо​леть ги​пер​то​ни​ей у них в 3 - 4 ра​за вы​ше сред​них по​ка​за​те​лей. 

    К ги​по​то​нии пред​рас​по​ло​же​ны лю​ди пас​сив​ные, бо​яз​ли​вые, не​уве​рен​ные в сво​их си​лах, нем​но​го ин​фан​тиль​ные, те, ко​то​рые бо​ят​ся брать на се​бя от​вет​с​т​вен​ность. Для лю​бо​го че​ло​ве​ка, осо​бен​но для пред​рас​по​ло​жен​но​го к на​ру​ше​ни​ям дав​ле​ния, важ​но на​учить​ся куль​ту​ре че​ло​ве​чес​ко​го об​ще​ния, что​бы ре​шать кон​ф​лик​ты мак​си​маль​но ща​дя​щим спо​со​бом. Очень по​мо​га​ет в слож​ных си​ту​аци​ях чув​с​т​во юмо​ра. 

    Необходимо уметь сни​мать нер​в​ное нап​ря​же​ние, нап​ри​мер за​ни​ма​ясь хоб​би, слу​шая му​зы​ку, со​вер​шая про​гул​ки на при​ро​де. 

    Способствуют пси​хо​ло​ги​чес​ко​му рас​слаб​ле​нию не​ко​то​рые спе​ци​аль​ные при​емы ре​лак​са​ции, в час​т​нос​ти аутот​ре​нинг (са​мов​ну​ше​ние). 

    Аутогенная тре​ни​ров​ка про​из​во​дит​ся пу​тем пов​то​ре​ния стро​го по​доб​ран​ных слов и фраз, ко​то​рые вы​зы​ва​ют в ор​га​низ​ме по​ло​жи​тель​ные сдви​ги, а за​тем та​кие же пе​ре​ме​ны и в пси​хи​чес​ком сос​то​янии. Под ру​ко​вод​с​т​вом вра​ча в про​цес​се ауто​ген​ной тре​ни​ров​ки из по​зи​ции пас​сив​но-тре​вож​но​го вы​жи​да​ния боль​ной че​ло​век пе​ре​хо​дит к ак​тив​ным дей​с​т​ви​ям, нап​рав​лен​ным на свое выз​до​ров​ле​ние. 

    Первый этап - вы​ра​бот​ка са​мо​ус​по​ко​ения, уме​ния сни​мать чув​с​т​во внут​рен​не​го нап​ря​же​ния, ко​то​рое час​то про​яв​ля​ет​ся нап​ря​же​ни​ем мышц. 

    Во вре​мя за​ня​тия боль​ной ле​жит на спи​не или си​дит на сту​ле в по​зе «ку​че​ра на дрож​ках»: не опи​ра​ясь на спин​ку, но​ги нем​но​го выд​ви​ну​ты, кис​ти рук сво​бод​но ле​жат на бед​рах, го​ло​ва слег​ка опу​ще​на, спи​на нес​коль​ко сог​ну​та, пле​чи на​хо​дят​ся над та​зо​бед​рен​ны​ми сус​та​ва​ми. 

    Расслабленные мыш​цы субъ​ек​тив​но ка​жут​ся тя​же​лы​ми, а рас​ши​рен​ные со​су​ды соз​да​ют ощу​ще​ние теп​ла. Ре​ко​мен​ду​ют​ся уп​раж​не​ния, вы​зы​ва​ющие сос​то​яние об​ще​го по​коя, тя​жес​ти, теп​ла. 

    Приняв со​от​вет​с​т​ву​ющую по​зу, зак​рой​те гла​за, по​том рас​слабь​те мыш​цы, глу​бо​ко и мед​лен​но вдох​ни​те. Мыс​лен​но про​из​но​си​те дан​ные фор​му​лы в стро​гой пос​ле​до​ва​тель​нос​ти. Каж​дую фор​му​лу мож​но пов​то​рять 2 - 4 ра​за: 

    «Я со​вер​шен​но спо​ко​ен. Спо​кой​но и рас​слаб​ле​но мое те​ло. Спо​кой​с​т​вие и рас​слаб​ле​ние. Каж​дый мус​кул рас​слаб​лен и вял. Я спо​ко​ен. Я со​вер​шен​но спо​ко​ен. Пра​вая ру​ка вя​лая и рас​слаб​лен​ная. Она ле​жит тя​же​ло. Пра​вая ру​ка вя​лая и тя​же​лая. Тя​жесть рас​те​ка​ет​ся и стру​ит​ся по всей пра​вой ру​ке че​рез пле​чо, пред​п​лечье, в кисть до кон​чи​ков паль​цев. В пра​вую ру​ку стру​ит​ся теп​ло. При​ят​ное теп​ло на​пол​ня​ет пра​вую ру​ку, стру​ит​ся че​рез пра​вое пле​чо, пра​вое пред​п​лечье до пра​вой кис​ти. Пра​вая ру​ка на​пол​ня​ет​ся теп​лом и тя​же​ле​ет. Я со​вер​шен​но спо​ко​ен. Спо​кой​с​т​вие и рав​но​ве​сие за​пол​ня​ют ме​ня. Спо​кой​с​т​вие оку​ты​ва​ет ме​ня, как мяг​кое пок​ры​ва​ло. Спо​кой​с​т​вие ог​раж​да​ет ме​ня. Я пол​нос​тью пре​да​юсь спо​кой​с​т​вию и рас​слаб​ле​нию. Я со​вер​шен​но спо​ко​ен». 

    Проводя тре​ни​ров​ку, не​об​хо​ди​мо сос​ре​до​то​чить​ся на пов​то​ря​емых фра​зах, не до​пус​кать пос​то​рон​них мыс​лей, каж​дую фра​зу стре​мить​ся про​чув​с​т​во​вать. Хо​ро​шо бы про​во​дить та​кое уп​раж​не​ние 1 - 2 ра​за в день. 

    Головные бо​ли мо​гут прой​ти, ес​ли про​вес​ти уп​раж​не​ние, ре​ко​мен​до​ван​ное Клей​н​зор​ге: 

    «Голова лег​кая. Она сво​бод​на от тя​же​лых мыс​лей. Лоб при​ят​но прох​ла​ден. Я чув​с​т​вую, что мою го​ло​ву ок​ру​жа​ет прох​ла​да. Все те​ло сво​бод​но, рас​слаб​ле​но и спо​кой​но. Го​ло​ва ста​но​вит​ся яс​ной, свет​лой и сво​бод​ной. Моя го​ло​ва све​жая, как гор​ный род​ник. Яс​ная, как крис​талл. Она мог​ла бы сос​ре​до​то​чить​ся на лю​бой мыс​ли. Го​ло​ва яс​ная, све​жая и рас​слаб​лен​ная». 

    После за​ня​тия дол​ж​но по​явить​ся чув​с​т​во удов​лет​во​ре​ния. В за​вер​ше​ние не​об​хо​ди​мо око​ло 1 мин. по​быть в сос​то​янии глу​бо​ко​го по​коя с зак​ры​ты​ми гла​за​ми, а за​тем сде​лать глу​бо​кий вдох и вы​дох и от​к​рыть их. 

    Словесные фор​му​лы мож​но под​би​рать ин​ди​ви​ду​аль​но в за​ви​си​мос​ти от то​го, что бес​по​ко​ит кон​к​рет​но​го че​ло​ве​ка. При по​мо​щи ауто​ген​ной тре​ни​ров​ки, нап​ри​мер, мож​но ус​пеш​но бо​роть​ся с бес​сон​ни​цей. 

    Некоторые ис​сле​до​ва​те​ли по​ла​га​ют, что для обес​пе​че​ния ус​той​чи​во​го эф​фек​та за​ня​тия аутот​ре​нин​гом не​об​хо​ди​мо про​во​дить не ме​нее 6 ме​ся​цев. Да​же те лю​ди, ко​то​рые не под​да​ют​ся са​мов​ну​ше​нию, пос​ле за​ня​тий ста​но​вят​ся вос​п​ри​им​чи​вее к ме​ди​ка​мен​тоз​ной те​ра​пии. 

    Ученые за​ме​ти​ли, что стресс лег​че пе​ре​но​сят лю​ди тре​ни​ро​ван​ные, фи​зи​чес​ки креп​кие. Фи​зи​чес​кая куль​ту​ра со​вер​шен​с​т​ву​ет не толь​ко мы​шеч​ную сис​те​му, но так​же сер​деч​но-со​су​дис​тую и нер​в​ную. 

Вредные привычки 
    Больным ги​пер​то​ни​ей и ги​по​то​ни​ей вра​чи нас​то​ятель​но ре​ко​мен​ду​ют от​ка​зать​ся от ку​ре​ния. В те​че​ние ря​да лет в Ин​с​ти​ту​те кар​ди​оло​гии им. А. Л. Мяс​ни​ко​ва про​во​ди​лось об​с​ле​до​ва​ние муж​чин в воз​рас​те 50 - 59 лет, про​жи​ва​ющих в од​ном из ра​йо​нов Мос​к​вы. 

    Гипертония об​на​ру​же​на у 22% об​с​ле​до​ван​ных, а за​яд​лы​ми ку​риль​щи​ка​ми бы​ли 74%. 

    Никотин, со​дер​жа​щий​ся в та​ба​ке, сти​му​ли​ру​ет фун​к​цию над​по​чеч​ни​ков, воз​буж​да​ет ды​ха​тель​ный центр, по​вы​ша​ет ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, уча​ща​ет сер​деч​ные сок​ра​ще​ния. Под его воз​дей​с​т​ви​ем сер​д​це ра​бо​та​ет в чрез​вы​чай​ном ре​жи​ме. Ар​те​ри​аль​ные со​су​ды у ку​риль​щи​ков су​жа​ют​ся, их стен​ки ста​но​вят​ся ме​нее гиб​ки​ми, прод​ви​же​ние кро​ви по ним за​мед​ля​ет​ся, умень​ша​ет​ся ее пос​туп​ле​ние в ор​га​ны. 

    Кровяные тель​ца в нор​маль​ном сос​то​янии сво​бод​но цир​ку​ли​ру​ют в по​то​ке кро​ви, не ме​шая друг дру​гу. Под вли​яни​ем ни​ко​ти​на они на​чи​на​ют сли​пать​ся, об​ра​зуя ком​ки, ко​то​рые осе​да​ют на стен​ках со​су​дов, ме​шая кро​во​то​ку, или во​об​ще за​ку​по​ри​ва​ют прос​вет со​су​дов. Хро​ни​чес​кое упот​реб​ле​ние ни​ко​ти​на мо​жет при​вес​ти к раз​ви​тию так на​зы​ва​емой ни​ко​ти​но​вой ги​пер​то​нии. 

    Необходимо за​ме​тить, что ме​ди​ка​мен​тоз​ное ле​че​ние, про​во​ди​мое од​нов​ре​мен​но с от​ка​зом от ку​ре​ния, бо​лее эф​фек​тив​но. 

    Установлено, что у не​ку​ря​щих боль​ных ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​нью ин​фаркт ми​окар​да и моз​го​вой ин​сульт встре​ча​ют​ся на 50 - 70% ре​же, чем у ку​ря​щих. 

    Влияние ал​ко​го​ля на ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние изу​ча​лось мно​ги​ми уче​ны​ми как в Рос​сии, так и за ру​бе​жом, и ре​зуль​та​ты ис​сле​до​ва​ний бы​ли про​ти​во​ре​чи​вы​ми. От​ме​че​но, что ли​ца, упот​реб​ля​ющие 180 и бо​лее грам​мов ал​ко​го​ля в день, име​ют по​вы​шен​ное дав​ле​ние в 51% слу​ча​ев. 

    Даже ес​ли ал​ко​голь пря​мо не вли​я​ет на уро​вень дав​ле​ния кро​ви, то пьян​с​т​во про​во​ци​ру​ет кон​ф​лик​ты, спо​соб​с​т​ву​ющие раз​ви​тию ги​пер​то​ни​чес​кой или ги​по​то​ни​чес​кой бо​лез​ни. Впро​чем, это от​ра​жа​ет​ся боль​ше на семь​ях ал​ко​го​ли​ков, чем на них са​мих. 

Диета для больных гипертонией и гипотонией 
    Специальной ди​еты для боль​ных, стра​да​ющих по​ни​же​ни​ем дав​ле​ния, не су​щес​т​ву​ет. Они мо​гут есть все, что хо​чет​ся, ста​ра​ясь не пе​ре​едать. Очень час​то боль​ные ги​по​тен​зи​ей спа​са​ют​ся с по​мощью креп​ко​го чая и ко​фе. В чае, ко​фе, ка​као и шо​ко​ла​де со​дер​жит​ся ко​фе​ин - ве​щес​т​во, ко​то​рое ока​зы​ва​ет воз​буж​да​ющее дей​с​т​вие на нер​в​ную сис​те​му, уси​ли​ва​ет выб​рос кро​ви сер​д​цем и то​нус ар​те​ри​ол, в ре​зуль​та​те под​ни​ма​ет​ся дав​ле​ние. 

    Ограничений, ко​то​рые нак​ла​ды​ва​ет на ра​ци​он боль​ных ги​пер​то​ния, до​воль​но мно​го. Ре​ко​мен​ду​емая вра​ча​ми ди​ета дол​ж​на обес​пе​чить на​ибо​лее бла​гоп​ри​ят​ные ус​ло​вия для кро​во​об​ра​ще​ния при од​нов​ре​мен​ном пол​ном обес​пе​че​нии ор​га​низ​ма пи​ще​вы​ми ве​щес​т​ва​ми и энер​ги​ей. 

    Связь ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни с те​ми или ины​ми осо​бен​нос​тя​ми пи​та​ния изу​ча​лась раз​ны​ми ис​сле​до​ва​те​ля​ми во всем ми​ре. Рас​смат​ри​ва​лось вли​яние раз​лич​ных пи​ще​вых про​дук​тов, со​лей, со​дер​жа​щих​ся, нап​ри​мер, в во​де, на уро​вень ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния. 

    Бесспорным фак​том яв​ля​ет​ся связь меж​ду уров​нем ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния и упот​реб​ле​ни​ем по​ва​рен​ной со​ли (хло​ри​да нат​рия). Это же под​т​вер​ди​ли эк​с​пе​ри​мен​ты на жи​вот​ных, ког​да из​бы​ток со​ли вы​зы​вал подъ​ем дав​ле​ния (со​ле​вую ги​пер​тен​зию), а при ис​к​лю​че​нии ее из ра​ци​она ра​нее по​вы​шен​ное дав​ле​ние сни​жа​лось. Для срав​не​ния бы​ли об​с​ле​до​ва​ны жи​те​ли Грен​лан​дии и Япо​нии. Грен​лан​д​цы пот​реб​ля​ют в сут​ки 4 г со​ли, и дав​ле​ние у них сос​тав​ля​ет в сред​нем 90/70 мм рт. ст. В ежед​нев​ный ра​ци​он япон​цев вхо​дит до 15 г со​ли, сред​нее дав​ле​ние у них рав​но 170/100 мм рт. ст. По этой при​чи​не ди​ета боль​ных ги​пер​то​ни​ей в пер​вую оче​редь ха​рак​те​ри​зу​ет​ся ог​ра​ни​че​ни​ем в пи​ще по​ва​рен​ной со​ли до 4 - 6 г в сут​ки, а в дни кри​зи​сов - до 1 г. 

    Соль по​вы​ша​ет дав​ле​ние бла​го​да​ря ионам нат​рия, про​ти​во​по​лож​ный эф​фект ко​то​рым ока​зы​ва​ют ионы ка​лия. Ка​лий и маг​ний, не​об​хо​ди​мые для улуч​ше​ния ра​бо​ты сер​д​ца и со​су​дов, со​дер​жать​ся в мор​ко​ви, ук​ро​пе, пет​руш​ке, ку​ра​ге, изю​ме, цит​ру​со​вых. 

    При ги​пер​то​нии так​же ог​ра​ни​чи​ва​ет​ся упот​реб​ле​ние жид​кос​ти. 

    Лицам, склон​ным к пол​но​те, не​об​хо​ди​ма ма​ло​ка​ло​рий​ная ди​ета. Из​бы​точ​ный вес зат​руд​ня​ет ра​бо​ту сер​д​ца, спо​соб​с​т​ву​ет соз​да​нию хо​лес​те​ри​но​вых бля​шек в со​су​дах и в ко​неч​ном ито​ге ве​дет к по​вы​ше​нию дав​ле​ния. 

    Данные ВОЗ го​во​рят о том, что поч​ти у по​ло​ви​ны боль​ных ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​нью по​вы​ше​ние дав​ле​ния обус​лов​ле​но боль​шой мас​сой те​ла. 

    Гипертоническая бо​лезнь встре​ча​ет​ся в 6 - 8 раз ча​ще у лю​дей с из​бы​точ​ной мас​сой те​ла, чем с нор​маль​ной. При умень​ше​нии ве​са те​ла на 1 кг у та​ких боль​ных сни​жа​ет​ся сис​то​ли​чес​кое дав​ле​ние на 1 - 3 мм рт. ст., а ди​ас​то​ли​чес​кое - на 1 - 2 мм рт. ст. 

    В нас​то​ящее вре​мя на​коп​лен ог​ром​ный фак​ти​чес​кий ма​те​ри​ал по воп​ро​сам об​ме​на энер​гии в ор​га​низ​ме у здо​ро​вых лю​дей и стра​да​ющих раз​лич​ны​ми за​бо​ле​ва​ни​ями. Мно​ги​ми уче​ны​ми ис​сле​до​ва​лась вза​имос​вязь меж​ду ха​рак​те​ром пи​та​ния и уров​нем энер​ге​ти​чес​ких зат​рат ор​га​низ​ма у лиц с нор​маль​ной и по​вы​шен​ной мас​сой. Глав​ной при​чи​ной ожи​ре​ния яв​ля​ет​ся не​со​от​вет​с​т​вие меж​ду энер​ге​ти​чес​ки​ми зат​ра​та​ми и ко​ли​чес​т​вом по​лу​чен​ных ка​ло​рий. В ор​га​низ​ме дол​ж​но су​щес​т​во​вать ко​ли​чес​т​вен​ное рав​но​ве​сие в при​хо​де и рас​хо​де энер​гии. По​лу​че​ние с пи​щей боль​ше​го ко​ли​чес​т​ва ка​ло​рий, чем пот​ра​че​но, или, на​обо​рот, сни​же​ние уров​ня зат​рат при том же пи​та​нии при​во​дит к из​бы​точ​но​му от​ло​же​нию жи​ра в ор​га​низ​ме. К воз​рас​та​нию мас​сы в пер​вую оче​редь при​во​дит умень​ше​ние энер​ге​ти​чес​ких зат​рат, свя​зан​ное глав​ным об​ра​зом со сни​же​ни​ем фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​ти. 

    Сокращение пот​реб​ля​емой с пи​щей энер​гии ог​ра​ни​чи​ва​ет при​бав​ку мас​сы, но в мень​шей ме​ре, чем со​от​вет​с​т​ву​ющее уве​ли​че​ние энер​ге​ти​чес​ких зат​рат при фи​зи​чес​кой ра​бо​те. 

    Указанный дис​ба​ланс объ​яс​ня​ет​ся тем, что при умень​ше​нии ко​ли​чес​т​ва вво​ди​мых в ор​га​низм ка​ло​рий реф​лек​тор​но сни​жа​ют​ся энер​ге​ти​чес​кие зат​ра​ты, т. е. энер​гия рас​хо​ду​ет​ся бо​лее эко​ном​но. Од​нов​ре​мен​но со сни​же​ни​ем энер​го​зат​рат у го​ло​да​юще​го че​ло​ве​ка умень​ша​ет​ся и про​из​во​ди​тель​ность тру​да. 

    Для нор​маль​ной жиз​не​де​ятель​нос​ти, в том чис​ле для пре​дот​в​ра​ще​ния ожи​ре​ния, не​об​хо​ди​мо со​от​вет​с​т​вие меж​ду ко​ли​чес​т​вом пот​реб​ля​емых и рас​хо​ду​емых ка​ло​рий. Бо​лее ра​ци​ональ​но зна​чи​тель​но уве​ли​чи​вать зат​ра​ты при уме​рен​ном сни​же​нии пот​реб​ле​ния, что осо​бен​но важ​но для лю​дей с ог​ра​ни​чен​ной фи​зи​чес​кой ак​тив​нос​тью. Ме​нее фи​зи​оло​гич​но до​би​вать​ся сни​же​ния мас​сы толь​ко умень​ше​ни​ем пот​реб​ле​ния. 

    Некоторым боль​ным, осо​бен​но прес​та​ре​ло​го воз​рас​та, при ожи​ре​нии ре​ко​мен​ду​ет​ся под наб​лю​де​ни​ем вра​ча сни​жать су​точ​ное ко​ли​чес​т​во пот​реб​ля​емых с пи​щей ка​ло​рий до 800 - 1000. 

    Образование жи​ра - ес​тес​т​вен​ный про​цесс на​коп​ле​ния энер​гии, не​об​хо​ди​мой для жиз​не​де​ятель​нос​ти ор​га​низ​ма. 

    Исторически сло​жи​лось, что в бла​го​по​луч​ную по​ру из​лиш​ки пи​та​тель​ных ве​ществ на​кап​ли​ва​лись в те​ле, что​бы быть из​рас​хо​до​ван​ны​ми в пе​ри​од го​ло​да​ния. 

    Часто для под​дер​жа​ния жиз​ни при​хо​ди​лось ис​поль​зо​вать не толь​ко жи​ры, на​коп​лен​ные в жи​ро​вых де​по, но и бел​ки и уг​ле​во​ды. При по​яв​ле​нии про​дук​тов пи​та​ния сно​ва вос​ста​нав​ли​вал​ся не​об​хо​ди​мый ми​ни​мум тка​ней, а по​рой на​кап​ли​ва​лись и из​лиш​ки. 

    Жизнь в ус​ло​ви​ях ко​ле​ба​ний от го​ло​да до изо​би​лия при​во​ди​ла к пос​то​ян​ной встряс​ке ме​ха​низ​мов би​охи​ми​чес​ко​го син​те​за. Это би​оло​ги​чес​кое об​нов​ле​ние ха​рак​тер​но для рас​ти​тель​но​го и жи​вот​но​го ми​ра. Жи​вот​ным оно поз​во​ля​ет дли​тель​ное вре​мя сох​ра​нять ор​га​низм мак​си​маль​но ра​бо​тос​по​соб​ным. У них да​же при раз​ли​чии в воз​рас​те от​сут​с​т​ву​ют за​мет​но вы​ра​жен​ные ко​ле​ба​ния в си​ле, вы​нос​ли​вос​ти и дру​гих ка​чес​т​вах, ха​рак​те​ри​зу​ющих сос​то​яние здо​ровья. 

    Механизм энер​ге​ти​чес​ко​го об​ме​на в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка ут​ра​тил преж​нюю си​лу и в ус​ло​ви​ях ци​ви​ли​за​ции при​об​рел за​час​тую не​же​ла​тель​ное ка​чес​т​во - спо​соб​ность на​кап​ли​вать жи​ро​вые ве​щес​т​ва про за​пас. За фа​зой на​коп​ле​ния жи​ра дос​та​точ​но ред​ко нас​ту​па​ет фа​за со​от​вет​с​т​ву​юще​го его рас​хо​до​ва​ния. По​яв​ля​ет​ся из​лиш​няя мас​са, сни​жа​ет​ся фи​зи​чес​кая ак​тив​ность. Не​дос​та​точ​ность дви​же​ния ве​дет к ос​лаб​ле​нию сер​д​ца и дет​ре​ни​ро​ван​нос​ти, от​че​го еще боль​ше сни​жа​ет​ся под​виж​ность. По​ми​мо это​го, из​лиш​ний вес мо​жет осоз​на​вать​ся как фи​зи​чес​кая не​пол​но​цен​ность и при​во​дить к воз​ник​но​ве​нию нев​ро​зов и по​вы​ше​нию дав​ле​ния на этой поч​ве. К то​му же боль​шое ко​ли​чес​т​во жи​ра по​вы​ша​ет уро​вень хо​лес​те​ри​на в кро​ви, а это ус​ко​ря​ет по​ра​же​ние ко​ро​нар​ных и моз​го​вых ар​те​рий. 

    Значительные из​лиш​ки жи​ро​вых за​па​сов при​во​дят к рез​ко​му умень​ше​нию ам​п​ли​ту​ды ко​ле​ба​ний в ра​бо​те би​охи​ми​чес​ких ме​ха​низ​мов. Фун​к​ции пос​лед​них ста​би​ли​зи​ру​ют​ся, пос​те​пен​но те​ряя под​виж​ность, ха​рак​тер​ную для здо​ро​во​го ор​га​низ​ма с его быс​т​ро​той и пол​но​цен​ной прис​по​соб​ля​емос​тью к пос​то​ян​но ме​ня​ющим​ся ус​ло​ви​ям внеш​ней сре​ды. В та​ких слу​ча​ях эле​мен​ты тка​ней ор​га​низ​ма как энер​ге​ти​чес​кий ма​те​ри​ал ис​поль​зу​ют​ся не дос​та​точ​но. Сле​до​ва​тель​но, про​цесс об​нов​ле​ния стро​итель​но​го ма​те​ри​ала рез​ко за​мед​ля​ет​ся. Сни​жа​ет​ся об​щий уро​вень энер​ге​ти​чес​ких и плас​ти​чес​ких про​цес​сов в ор​га​низ​ме, а это приз​нак ста​ре​ния. 

    Единой нор​мы пи​та​ния для всех лю​дей не су​щес​т​ву​ет. Она за​ви​сит от воз​рас​та, про​фес​сии, об​ра​за жиз​ни и в пер​вую оче​редь дол​ж​на оп​ре​де​лять​ся тем, сколь​ко энер​гии рас​хо​ду​ет​ся кон​к​рет​ным че​ло​ве​ком. Мож​но ут​вер​ж​дать толь​ко, что для тех, кто за​нят тя​же​лым фи​зи​чес​ким тру​дом, нор​ма пот​реб​ле​ния дол​ж​на быть в 2 - 3 ра​за вы​ше, чем для лю​дей уме​рен​но​го ум​с​т​вен​но​го тру​да. 

    О со​от​вет​с​т​вии пот​реб​ле​ния рас​хо​ду мож​но су​дить по мас​се те​ла. Че​ло​век дол​жен ста​рать​ся под​дер​жи​вать ту мас​су те​ла, ко​то​рую он имел в 24 - 25 лет. 

    Чтобы оп​ре​де​лить нор​маль​ный вес че​ло​ве​ка, иног​да ис​поль​зу​ют прос​тей​шую фор​му​лу (по​ка​за​тель Бро​ма): нор​маль​ный вес = рост - 100. В ка​кой-то ме​ре эта фор​му​ла да​ет при​ем​ле​мые ре​зуль​та​ты. 

    Существует еще од​на фор​му​ла: нор​маль​ный вес = рост (см) х 0,7 - 50. 

    Более точ​ные ре​зуль​та​ты да​ют толь​ко спе​ци​аль​ные таб​ли​цы. Ес​ли лиш​ний вес пре​вы​ша​ет 10% от нор​маль​но​го, мож​но го​во​рить об из​бы​точ​ной мас​се те​ла. Даль​ней​шее уве​ли​че​ние ве​са поз​во​ля​ет пос​та​вить ди​аг​ноз «ожи​ре​ние». 

    С воз​рас​том об​мен ве​ществ в ор​га​низ​ме за​мед​ля​ет​ся и пот​реб​ность в ко​ли​чес​т​ве пи​щи умень​ша​ет​ся. Ес​ли при​нять не​об​хо​ди​мый пи​ще​вой ра​ци​он в воз​рас​те 20 - 30 лет за 100%, то в 40 - 49 лет он уже сос​тав​ля​ет 95%, в 50 - 59 лет - 90%, в 60 - 69 лет - 80%, в 70 - 79 лет - 70%. Энер​ге​ти​чес​кая цен​ность пи​щи, ко​то​рая не​об​хо​ди​ма муж​чи​не в 20 - 39 лет - 3000 ка​ло​рий, жен​щи​не - 2250 ка​ло​рий; в 40 - 49 лет со​от​вет​с​т​вен​но 2850 и 2090, в 50 - 59 лет - 2700 и 1980, в 60 - 69 лет - 2400 и 1760 ка​ло​рий. 

    Ограничивать пот​реб​ле​ние ка​ло​рий сле​ду​ет за счет от​ка​за от та​ких про​дук​тов, ко​то​рые со​дер​жат жи​ры жи​вот​но​го про​ис​хож​де​ния (нап​ри​мер, жир​ные сор​та мя​са и ры​бы, кол​ба​сы) и уг​ле​во​ды (осо​бен​но чис​тые уг​ле​во​ды - са​хар, кон​ди​тер​с​кие и муч​ные из​де​лия, кру​пы, бо​бо​вые, кар​то​фель). Од​на​ко в ра​ци​он не​об​хо​ди​мо вклю​чать дос​та​точ​ное ко​ли​чес​т​во пол​но​цен​ных бел​ков (не​жир​ные сор​та мя​са, пти​цы, ры​бы, не​жир​ные мо​лоч​ные про​дук​ты), ко​то​рые спо​соб​с​т​ву​ют улуч​ше​нию об​ме​на ве​ществ и умень​ша​ют за​дер​ж​ку во​ды в ор​га​низ​ме. Так​же нель​зя со​вер​шен​но от​ка​зы​вать​ся и от уг​ле​во​дов, от​сут​с​т​вие ко​то​рых ве​дет к раз​ви​тию па​то​ло​ги​чес​ко​го сос​то​яния - аци​до​за. 

    Чтобы ус​т​ра​нить чув​с​т​во го​ло​да при ма​ло​ка​ло​рий​ной ди​ете и по​да​вить ап​пе​тит, ре​ко​мен​ду​ет​ся при​ни​мать пи​щу ма​лы​ми пор​ци​ями, но час​то: 5 - 6 раз в день. 

    Очень эф​фек​тив​ны пе​ри​оди​чес​ки про​во​ди​мые раз​г​ру​зоч​ные дни. Вот при​мер​ные их ра​ци​оны: 

    Мясной день: 450 г не​жир​но​го не​со​ле​но​го мя​са, до 500 г ква​ше​ной ка​пус​ты, 2 - 3 ста​ка​на от​ва​ра ши​пов​ни​ка (без са​ха​ра). 

    Яблочный день: 1,5 кг яб​лок (по 300 г в 5 при​емов). 

    Компотный день: ком​пот го​то​вят из су​хоф​рук​тов (250 г на 1 л во​ды) без са​ха​ра (мож​но с кси​ли​том). 

    Творожный день: 600 г не​жир​но​го тво​ро​га, 100 мл мо​ло​ка. 

    В раз​г​ру​зоч​ный день же​ла​тель​но умень​шить фи​зи​чес​кую ак​тив​ность. 

    Полнота, ко​неч​но, спо​соб​с​т​ву​ет воз​ник​но​ве​нию ги​пер​то​нии, од​на​ко к это​му ве​дет так​же и силь​ное ис​ху​да​ние. Мож​но ут​вер​ж​дать, что бо​ле​ют ли​ца как с из​бы​точ​ной, так и с не​дос​та​точ​ной мас​сой те​ла, толь​ко про​яв​ле​ния бо​лез​ни у них мо​гут быть раз​лич​ны. В этом воп​ро​се ра​зум​нее все​го при​дер​жи​вать​ся зо​ло​той се​ре​ди​ны. 

    Иногда боль​ным ги​пер​то​ни​ей ре​ко​мен​ду​ют воз​дер​жи​вать​ся от упот​реб​ле​ния пря​ных и ос​т​рых блюд, ко​то​рые дей​с​т​ву​ют на ор​га​низм воз​буж​да​юще и мо​гут при​вес​ти к по​вы​ше​нию дав​ле​ния. 

    Категорически зап​ре​ща​ет​ся упот​реб​лять креп​кие спир​т​ные на​пит​ки. 

    Других ог​ра​ни​че​ний в пи​та​нии для лю​дей, име​ющих по​вы​шен​ное ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, нет. 

    Рекомендуются сле​ду​ющие блю​да и про​дук​ты: 

    - хлеб пше​нич​ный из му​ки I и II сор​та, от​руб​ный хлеб вче​раш​ней вы​печ​ки; 

    - су​пы, пре​иму​щес​т​вен​но ве​ге​та​ри​ан​с​кие из круп, ово​щей, а так​же мо​лоч​ные, фрук​то​вые, хо​лод​ный све​коль​ник; 

    - мя​со, пти​ца: не​жир​ные сор​та го​вя​ди​ны, сви​ни​ны, те​ля​ти​ны, ку​ри​цы, ин​дей​ки в от​вар​ном ви​де, кус​ком или руб​ле​ные, за​пе​чен​ные пос​ле от​ва​ри​ва​ния; 

    - не​жир​ные сор​та ры​бы: ва​ре​ная или об​жа​рен​ная пос​ле от​ва​ри​ва​ния, руб​ле​ная в ви​де теф​те​лей, кот​лет, фри​ка​де​лек; 

    - мо​ло​ко и мо​лоч​ные про​дук​ты: на​ту​раль​ное мо​ло​ко, кис​ло​мо​лоч​ные на​пит​ки, не​жир​ный тво​рог и из​де​лия из не​го (сыр​ни​ки, ле​ни​вые ва​ре​ни​ки, за​пе​кан​ки). Сме​та​на толь​ко для зап​рав​ки; 

    - яй​ца: 1 яй​цо всмят​ку или в ви​де па​ро​во​го бел​ко​во​го ом​ле​та; 

    - кру​пы: ка​ши на во​де или мо​ло​ке, пу​дин​ги и кру​пе​ни​ки; 

    - ово​щи лю​бые в от​вар​ном, за​пе​чен​ном и сы​ром ви​де при ус​ло​вии мел​ко​го шин​ко​ва​ния; лис​т​вен​ная зе​лень в блю​да; ис​к​лю​ча​ют бо​бо​вые, редь​ку, ква​ше​ные, ма​ри​но​ван​ные и со​ле​ные ово​щи; 

    - фрук​ты и яго​ды в све​жем ви​де; ком​по​ты, ки​се​ли, мус​сы, же​ле, со​ки; су​хоф​рук​ты; 

    - со​усы на овощ​ном от​ва​ре, а так​же мо​лоч​ный, сме​тан​ный; слад​кие фрук​то​вые под​ли​вы; 

    - на​пит​ки: нек​реп​кий чай и ко​фе. 

    Важное зна​че​ние в про​фи​лак​ти​ке ги​пер​то​ни​чес​кой и ги​по​то​ни​чес​кой бо​лез​ни име​ет соб​лю​де​ние не​ко​то​рых об​щих прин​ци​пов пи​та​ния. Есть на​до мед​лен​но. Чув​с​т​во на​сы​ще​ния нас​ту​па​ет при​мер​но че​рез 20 мин., по​это​му при то​роп​ли​вой еде мож​но съесть боль​ший объ​ем пи​щи, по-преж​не​му ощу​щая го​лод. 

    Принимать пи​щу не​об​хо​ди​мо в оп​ре​де​лен​ные ча​сы, что​бы об​ра​зо​вы​ва​лись ус​лов​ные реф​лек​сы. Важ​но, что​бы пи​ща при​ни​ма​лась 3 - 4 ра​за в день или ча​ще не​боль​ши​ми пор​ци​ями. Очень вред​но пи​тать​ся на хо​ду, в спеш​ке. 

Физическая нагрузка для больных гипертонией и гипотонией 
    Врачами дав​но за​ме​че​но, что ги​пер​то​ни​чес​кая бо​лезнь ча​ще раз​ви​ва​ет​ся у ра​бот​ни​ков, не за​ня​тых фи​зи​чес​ким тру​дом, чем у тех, кто ра​бо​та​ет фи​зи​чес​ки. Так​же и ли​ца, име​ющие по​ни​жен​ное дав​ле​ние, обыч​но ве​дут ма​ло​под​виж​ный об​раз жиз​ни. При​чи​на та​кой за​ви​си​мос​ти зак​лю​ча​ет​ся не толь​ко в том, что ум​с​т​вен​ная ра​бо​та бо​лее стрес​со​ген​на, но и в том, что фи​зи​чес​кий труд ук​реп​ля​ет сер​д​це и со​су​ды. 

    В Ан​г​лии бы​ли об​с​ле​до​ва​ны во​ди​те​ли и кон​дук​то​ры дву​хэ​таж​ных ом​ни​бу​сов. Во​ди​тель про​во​дит свой ра​бо​чий день си​дя в ка​би​не и на​хо​дит​ся все вре​мя в нап​ря​же​нии. Кон​дук​тор пос​то​ян​но дви​га​ет​ся: об​с​лу​жи​вая пас​са​жи​ров, он дол​жен опус​кать​ся и под​ни​мать​ся по лес​т​ни​це ом​ни​бу​са. 

    В ре​зуль​та​те ис​сле​до​ва​ния ока​за​лось, что ги​пер​то​ния у во​ди​те​лей встре​ча​ет​ся зна​чи​тель​но ча​ще, чем у кон​дук​то​ров. 

    Систематическая фи​зи​чес​кая тре​ни​ров​ка вли​я​ет поч​ти на все ор​га​ны и сис​те​мы ор​га​низ​ма. Вес сер​д​ца тре​ни​ро​ван​но​го че​ло​ве​ка боль​ше, чем нет​ре​ни​ро​ван​но​го. Ми​нут​ный объ​ем кро​ви у че​ло​ве​ка, не при​вык​ше​го к фи​зи​чес​ким наг​руз​кам, воз​рас​та​ет за счет уча​ще​ния чис​ла сер​деч​ных сок​ра​ще​ний; у за​ни​ма​юще​го​ся физ​куль​ту​рой че​ло​ве​ка - за счет уве​ли​че​ния удар​но​го объ​ема кро​ви. 

    При сис​те​ма​ти​чес​кой тре​ни​ров​ке уве​ли​чи​ва​ет​ся аб​со​лют​ное чис​ло ка​пил​ля​ров на еди​ни​цу по​вер​х​нос​ти ске​лет​ной мус​ку​ла​ту​ры и мыш​цы сер​д​ца. 

    Регулярные за​ня​тия при​во​дят к нор​ма​ли​за​ции ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния в по​кое и при фи​зи​чес​кой наг​руз​ке. При вы​пол​не​нии од​ной и той же ра​бо​ты дав​ле​ние кро​ви у тре​ни​ро​ван​но​го и нет​ре​ни​ро​ван​но​го че​ло​ве​ка по​вы​ша​ет​ся в раз​ной сте​пе​ни: у пер​во​го уме​рен​но, а у вто​ро​го зна​чи​тель​но. Не​боль​шой уро​вень по​вы​ше​ния кро​вя​но​го дав​ле​ния при фи​зи​чес​ком нап​ря​же​нии оз​на​ча​ет, что сер​д​це тре​бу​ет мень​ше кис​ло​ро​да и со​вер​ша​ет сла​бую ра​бо​ту. 

    Снижение ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния у лю​дей, ко​то​рые за​ни​ма​ют​ся физ​куль​ту​рой сис​те​ма​ти​чес​ки, про​ис​хо​дит за счет то​го, что умень​ша​ет​ся соп​ро​тив​ле​ние то​ку кро​ви, в ре​зуль​та​те сни​жа​ет​ся сис​то​ли​чес​кое дав​ле​ние, нап​рав​лен​ное на пре​одо​ле​ние соп​ро​тив​ле​ния со​су​дов. Та​ким об​ра​зом, у лю​дей, за​ни​ма​ющих​ся фи​зи​чес​ким тру​дом или спор​том, го​раз​до ре​же раз​ви​ва​ет​ся ги​пер​то​ни​чес​кая бо​лезнь. 

    Прежде чем прис​ту​пить к за​ня​ти​ям фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями, лю​дям, ко​то​рые уже за​бо​ле​ли ги​пер​то​ни​ей, обя​за​тель​но сле​ду​ет по​со​ве​то​вать​ся с вра​чом. При ги​пер​то​нии это поз​во​ли​тель​но толь​ко на на​чаль​ных ста​ди​ях бо​лез​ни. 

    Больным ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​нью III сте​пе​ни раз​ре​ша​ет​ся за​ни​мать​ся толь​ко уме​рен​ной ды​ха​тель​ной гим​нас​ти​кой. 

    В про​цес​се тре​ни​ро​вок не​об​хо​ди​мо сле​дить за ре​ак​ци​ей сво​его ор​га​низ​ма на до​зи​ро​ван​ную наг​руз​ку. Удов​лет​во​ри​тель​ной счи​та​ет​ся сле​ду​ющая ре​ак​ция: уча​ще​ние пуль​са пос​ле наг​руз​ки про​хо​дит быс​т​ро, пульс вос​ста​нав​ли​ва​ет​ся до ис​ход​но​го в те​че​ние 3 - 5 мин.; наб​лю​да​ет​ся лишь не​боль​шая одыш​ка, час​то​та ды​ха​ния вос​ста​нав​ли​ва​ет​ся не поз​же чем че​рез 5 - 10 мин.; утом​ле​ние уме​рен​ное, пол​нос​тью про​хо​дит че​рез 5 - 10 мин. 

    Нельзя до​во​дить ор​га​низм до сос​то​яния тя​же​ло​го и про​дол​жи​тель​но​го удушья, воз​ник​но​ве​ния тош​но​ты, рво​ты, го​ло​вок​ру​же​ния, пло​хой ко​ор​ди​на​ции дви​же​ний, не​ус​той​чи​вос​ти по​ло​же​ния. В та​ком слу​чае пот​ре​бу​ет​ся сроч​ная ме​ди​цин​с​кая по​мощь. 

    Проверить эф​фек​тив​ность тре​ни​ро​вок мож​но при по​мо​щи эле​мен​тар​но​го тес​та. Под​ни​ми​тесь по лес​т​ни​це на 4-й этаж. За​мерь​те вре​мя, в те​че​ние ко​то​ро​го вы под​ни​ма​лись от​но​си​тель​но спо​кой​но. За​вер​шив подъ​ем, оп​ре​де​ли​те час​то​ту пуль​са и ды​ха​ния. За​пи​ши​те циф​ры. Че​рез 3, 6 ме​ся​цев про​де​лай​те то же и срав​ни​те ре​зуль​та​ты. 

    Рекомендуется на​чи​нать день с за​ряд​ки. Ком​п​лекс уп​раж​не​ний в по​ло​же​нии стоя: 

    1. И. п. (исход​ное по​ло​же​ние) - ру​ки вдоль ту​ло​ви​ща, но​ги на ши​ри​не сто​пы. 1 - 2 - под​нять ру​ки че​рез сто​ро​ны вверх, встать на нос​ки, по​тя​нуть​ся; 3 - 4 - воз​в​ра​тить​ся в и. п. 4 - 5 раз. 

    2. И. п. - од​на ру​ка ввер​ху, дру​гая вни​зу. На каж​дый счет ме​нять по​ло​же​ние рук. 8 - 10 раз. 

    3. И. п. - ру​ки на по​ясе (мож​но од​ной ру​кой при​дер​жи​вать​ся за спин​ку сту​ла), но​ги на ши​ри​не сто​пы. На каж​дый счет - ма​хи но​гой впе​ред-на​зад. То же вы​пол​нить дру​гой но​гой. По 4 - 5 раз каж​дой но​гой. 

    4. И. п. - ру​ки на по​ясе, но​ги на ши​ри​не плеч. 1 - 2 - нак​лон впе​ред; 3 - 4 - воз​в​ра​тить​ся в и. п. 8 - 10 раз. Нак​лон - вы​дох, вып​рям​ле​ние - вдох. 

    5. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. 1 - 2 - ру​ки под​нять вверх; 3 - опус​кая ру​ки ду​га​ми вниз-на​зад, но​ги слег​ка сог​нуть; 4 - 5 - про​дол​жая дви​же​ние рук на​зад, ту​ло​ви​ще нак​ло​нить впе​ред, но​ги вып​ря​мить; 6 - на​чи​ная дви​же​ние ру​ка​ми впе​ред, но​ги нес​коль​ко сог​нуть, ту​ло​ви​ще вып​ря​мить (по​ло​же​ние в по​луп​ри​се​де); 7 - 8 - ру​ки ду​га​ми под​нять вверх, но​ги вып​ря​мить, под​тя​ги​ва​ясь, при​под​нять​ся на нос​ках и воз​в​ра​тить​ся в и. п. 5 - 6 раз. 

    6. И. п. - пря​мые ру​ки пе​ред грудью, но​ги на ши​ри​не сто​пы. На каж​дый счет рыв​ко​вые дви​же​ния пря​мы​ми или сог​ну​ты​ми в лок​тях ру​ка​ми (мож​но с од​нов​ре​мен​ным по​лу​по​во​ро​том кор​пу​са). 8 - 10 раз. 

    7. И. п. - ру​ки за го​ло​вой, но​ги вмес​те. 1 - нак​ло​нить​ся впра​во, од​нов​ре​мен​но сде​лав вы​пад пра​вой но​гой в ту же сто​ро​ну (мож​но од​нов​ре​мен​но вып​рям​лять ру​ки вверх); 2 - воз​в​ра​тить​ся в и. п.; 3 - нак​ло​нить​ся вле​во, од​нов​ре​мен​но сде​лать вы​пад ле​вой но​гой в ту же сто​ро​ну; 4 - воз​в​ра​тить​ся в и. п. По 4 - 5 раз в каж​дую сто​ро​ну. 

    8. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. При​се​да​ния. Темп про​из​воль​ный. В мо​мент при​се​да​ния од​на ру​ка за го​ло​вой, дру​гая на по​ясе, при сле​ду​ющем при​се​да​нии по​ме​нять по​ло​же​ние рук. 8 - 10 раз. 

    9. И. п. - ру​ки на по​ясе, но​ги на ши​ри​не сто​пы. Ды​ха​тель​ное уп​раж​не​ние. 1 - 2 - от​вес​ти лок​ти на​зад, при​под​нять​ся на нос​ках - вдох; 3 - 4 - воз​в​ра​тить​ся в и. п. - вы​дох. 5 - 6 раз. 

    10. И. п. - ру​ки на по​ясе, но​ги на ши​ри​не плеч. Кру​го​вые вра​ще​ния та​зом (вле​во, впе​ред, впра​во, на​зад). То же пов​то​рить в дру​гую сто​ро​ну. По 4 - 5 раз в каж​дую сто​ро​ну. 

    11. И. п. - ру​ки на по​ясе, но​ги на ши​ри​не сто​пы. 1 - 2 - раз​вес​ти ру​ки в сто​ро​ны и слег​ка по​вер​нуть ту​ло​ви​ще впра​во - вдох; 3 - 4 - воз​в​ра​тить​ся в и. п. - вы​дох. По 3 - 4 ра​за в каж​дую сто​ро​ну. 

    12. И. п. - но​ги вмес​те, ру​ки на по​ясе. Под​с​ко​ки на мес​те. Но​ги вмес​те - врозь. Но​ги вмес​те - од​на но​га впе​ред, дру​гая на​зад. 30 - 40 сек. За​тем пе​рей​ти на быс​т​рый шаг. 

    13. Бег трус​цой (на мес​те или по ком​на​те). 5 - 7 мин. 

    14. Спо​кой​ная ходь​ба. Ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния. 2 - 3 мин. 

    Рекомендуется де​лать за​ряд​ку в хо​ро​шо про​вет​ри​ва​емом по​ме​ще​нии. Оде​вать​ся нуж​но лег​ко. За​ни​мать​ся луч​ше бо​си​ком или на​дев та​поч​ки. 

    Утренняя за​ряд​ка - это не тре​ни​ров​ка. Она дол​ж​на толь​ко взбод​рить. Пе​ре​утом​лять​ся не нуж​но. 

    Люди мо​ло​до​го и сред​не​го воз​рас​та с на​чаль​ной ста​ди​ей ги​пер​то​нии че​рез 1,5 - 2 ме​ся​ца пос​ле на​ча​ла тре​ни​ро​вок мо​гут вы​пол​нять уп​раж​не​ния с ган​те​ля​ми ве​сом 1 - 1,5 кг или с эс​пан​де​ром, при этом чис​ло пов​то​ров не​об​хо​ди​мо сни​зить на 25 - 50%. 

    После за​ряд​ки прис​ту​па​ют к вод​ным про​це​ду​рам: мож​но при​нять душ или об​те​реть​ся до по​яса влаж​ным по​ло​тен​цем. 

    Одно вре​мя су​щес​т​во​ва​ло вы​ра​же​ние: «Бе​гом от ин​фар​к​та». Мож​но бе​гать при ги​пер​то​нии I и IIА ста​дии. Но​во​зе​лан​дец Ар​тур Лидь​ярд и его друг Гарт Гил​мор про​па​ган​ди​ро​ва​ли бег трус​цой. Та​кой бег хо​ро​шо тре​ни​ру​ет вы​нос​ли​вость, прак​ти​чес​ки бе​зо​па​сен. 

    Потребление кис​ло​ро​да при бе​ге трус​цой, энер​го​зат​ра​ты и наг​руз​ка на сер​деч​но-со​су​дис​тую сис​те​му мень​ше, чем при быс​т​рой ходь​бе. 

    Основные прин​ци​пы А. Лидь​яр​да: 

    - тре​ни​ро​вать​ся, но не нап​ря​гать​ся; 

    - ни​ког​да не сос​тя​зать​ся в бе​ге с дру​ги​ми; 

    - всег​да при​дер​жи​вать​ся сво​его, на​ибо​лее хо​ро​шо пе​ре​но​си​мо​го тем​па бе​га; 

    - наг​руз​ку уве​ли​чи​вать за счет уд​ли​не​ния дис​тан​ции бе​га, а не его тем​па; 

    - не стес​нять​ся и не бо​ять​ся де​лать крат​ков​ре​мен​ные пе​ре​дыш​ки, ког​да в них есть не​об​хо​ди​мость. 

    Начинающим ре​ко​мен​ду​ют бе​гать не бо​лее 5 - 6 мин. Че​рез 2 - 3 ме​ся​ца при хо​ро​шем са​мо​чув​с​т​вии и дос​та​точ​ном эф​фек​те про​дол​жи​тель​ность бе​га мож​но уве​ли​чить до 10 - 12 мин., сох​ра​нив преж​ний темп. 

    Если вы стес​ня​етесь бе​гать и не хо​ти​те прив​ле​кать к се​бе лиш​не​го вни​ма​ния, хо​ди​те. Ходь​ба - от​лич​ный спо​соб тре​ни​ров​ки. Вы​бе​ри​те свой темп, оп​ре​де​ли​те са​мый при​ят​ный для вас мар​ш​рут и хо​ди​те ча​ще. 

    Очень по​лез​но под​ни​мать​ся пеш​ком на вер​х​ние эта​жи, не поль​зу​ясь лиф​том. По​жи​лым боль​ным дос​та​точ​но прой​ти 5 эта​жей. 

    Комплекс спе​ци​аль​ных уп​раж​не​ний для боль​ных ги​пер​то​ни​ей (рас​счи​тан на 30 мин.): 
    1. Ходь​ба на мес​те. 1 - 2 мин. Темп сред​ний. 

    2. Бег на мес​те. 1 мин. Темп сред​ний. 

    3. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. 1 - ру​ки в сто​ро​ны - вдох; 2 - ру​ки вниз, рас​сла​бить - вы​дох. 3 - 4 ра​за. Темп мед​лен​ный. 

    4. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. 1 - ру​ки сог​нуть к пле​чам; 2 - ру​ки в сто​ро​ны; 3 - ру​ки к пле​чам; 4 - вер​нуть​ся в и. п. 6 - 8 раз. Темп сред​ний. 

    5. И. п. - ос​нов​ная стой​ка, ру​ки на по​ясе. 1 - нак​лон вле​во; 2 - вер​нуть​ся в и. п.; 3 - нак​лон впра​во; 4 - вер​нуть​ся в и. п. 6 - 8 раз. Темп сред​ний. 

    6. И. п. то же. 1 - пра​вую но​гу впе​ред; 2 - пра​вую но​гу сог​нуть; 3 - пра​вую но​гу ра​зог​нуть; 4 - вер​нуть​ся в и. п. То же ле​вой но​гой. По 8 раз каж​дой но​гой. Темп сред​ний. 

    7. И. п. то же. 1 - нак​лон го​ло​вы на​зад; 2 - нак​лон го​ло​вы впе​ред; 3 - нак​лон го​ло​вы вле​во; 4 - нак​лон го​ло​вы впра​во. 3 - 4 ра​за. Темп мед​лен​ный. При го​ло​вок​ру​же​нии уп​раж​не​ние не вы​пол​нять. 

    8. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. 1 - ру​ки в сто​ро​ны; 2 - ру​ки за го​ло​ву. 6 - 8 раз. Темп сред​ний. Мож​но де​лать с по​во​ро​том на каж​дый счет. 

    9. Бег на мес​те. 1 мин. 

    10. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. 1 - 8 - кру​го​вое дви​же​ние пра​вой ру​кой впе​ред, а ле​вой на​зад. Темп быс​т​рый. 

    11. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. 1 - пру​жи​нис​тый нак​лон вле​во, ру​ки на по​ясе; 2 - пру​жи​нис​тый нак​лон вле​во, ру​ки к пле​чам; 3 - пру​жи​нис​тый нак​лон вле​во, ру​ки вверх; 4 - вер​нуть​ся в и. п. То же впра​во. 4 - 6 раз в каж​дую сто​ро​ну. Темп сред​ний. 

    12. И. п. - стоя, но​ги врозь, ру​ки впе​ред - в сто​ро​ны. 1 - мах пра​вой но​гой к ле​вой ру​ке; 2 - не опус​кая но​ги на пол, мах пра​вой но​гой к пра​вой ру​ке; 3 - мах пра​вой но​гой к ле​вой ру​ке; 4 - вер​нуть​ся в и. п. То же дру​гой но​гой. Темп сред​ний. 

    13. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. 1 - ру​ки в сто​ро​ны - вдох; 2 - ру​ки за спи​ну на уров​не ло​па​ток (ле​вая свер​ху, пра​вая сни​зу), паль​цы сцеп​ле​ны в за​мок - вы​дох. Те же дви​же​ния, но пра​вая ру​ка свер​ху, ле​вая сни​зу. 6 раз. Темп мед​лен​ный. 

    14. И. п. - стоя, но​ги скрес​тить, ру​ки на по​ясе. 1 - нак​лон вле​во; 2 - вер​нуть​ся в и. п.; 3 - нак​лон впра​во; 4 - вер​нуть​ся в и. п. 8 - 10 раз. Темп сред​ний. 

    15. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. 1 - пра​вую но​гу в сто​ро​ну, нак​лон впе​ред; 2 - прис​та​вив пра​вую но​гу, вер​нуть​ся в и. п.; 3 - ле​вую но​гу в сто​ро​ну, нак​лон впе​ред; 4 - прис​та​вив ле​вую но​гу, вер​нуть​ся в и. п. 6 - 8 раз. Темп сред​ний. Ды​ха​ние про​из​воль​ное. 

    16. И. п. - ос​нов​ная стой​ка, ру​ки на по​ясе. 1 - мах ле​вой но​гой впра​во; 2 - мах ле​вой но​гой вле​во; 3 - мах ле​вой но​гой впра​во; 4 - вер​нуть​ся в и. п. То же пра​вой но​гой. 4 - 6 раз. Темп сред​ний. 

    17. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. 1 - ру​ки вверх-на​зад, прог​нуть​ся; 2 - пру​жи​нис​тый нак​лон впе​ред, ру​ка​ми кос​нуть​ся по​ла; 3 - нак​лон впе​ред, ру​ка​ми кос​нуть​ся по​ла; 4 - вер​нуть​ся в и. п. 6 - 8 раз. Темп сред​ний. 

    18. И. п. то же. 1 - пру​жи​нис​тый нак​лон на​зад, ру​ки вверх; 2 - пру​жи​нис​тый нак​лон на​зад, ру​ки в сто​ро​ны; 3 - пру​жи​нис​тый нак​лон на​зад, ру​ки вверх; 4 - вер​нуть​ся в и. п. 6 - 8 раз. Темп сред​ний. 

    19. И. п. - стоя, но​ги врозь, ру​ки на по​ясе. 1 - сог​нуть ле​вую но​гу, при​сесть; 2 - вер​нуть​ся в и. п.; 3 - сог​нуть пра​вую но​гу; 4 - вер​нуть​ся в и. п. 8 - 10 раз. Темп сред​ний. При​се​дать на вы​до​хе. 

    20. И. п. - ос​нов​ная стой​ка, ру​ки в сто​ро​ны. 1 - сог​нуть ру​ки пред​п​лечь​ями квер​ху; 2 - вер​нуть​ся в и. п.; 3 - сог​нуть ру​ки пред​п​лечь​ями кни​зу; 4 - вер​нуть​ся в и. п. 8 - 12 раз. Темп сред​ний. Ды​ха​ние про​из​воль​ное. 

    21. И. п. - ос​нов​ная стой​ка, ру​ки на по​ясе. 1 - нак​лон на​зад, на​дав​ли​вая ру​ка​ми на спи​ну; 2 - вер​нуть​ся в и. п. 12 - 16 раз. Темп сред​ний. 

    22. И. п. - стоя, но​ги врозь. 1 - слег​ка сги​бая но​ги в ко​ле​нях, нак​лон на​зад; 2 - вер​нуть​ся в и. п. 12 - 16 раз. Темп сред​ний. 

    23. И. п. то же. 1 - сги​бая пра​вую но​гу, сде​лать нак​лон к ле​вой но​ге; 2 - вер​нуть​ся в и. п.; 3 - сги​бая ле​вую но​гу, нак​ло​нить​ся к пра​вой но​ге; 4 - вер​нуть​ся в и. п. 6 - 8 раз. Темп сред​ний. 

    24. И. п. - ос​нов​ная стой​ка, ру​ки на по​ясе. 1 - вы​пад пра​вой но​гой впе​ред, ру​ки в сто​ро​ны; 2 - 3 - пру​жи​нис​тые дви​же​ния в ко​ле​не; 4 - прис​тав​ляя пра​вую но​гу, вер​нуть​ся в и. п. То же дру​гой но​гой. 8 - 10 раз. Темп сред​ний. 

    25. И. п. - ле​жа на спи​не. Сги​бая ту​ло​ви​ще, са​дить​ся. 6 - 8 раз. Темп мед​лен​ный. Но​ги от по​ла не от​ры​вать. 

    26. И. п. - стоя, при​нять упор сза​ди, но​ги вы​тя​ну​ты. 1 - под​нять пря​мую пра​вую но​гу; 2 - вер​нуть​ся в и. п.; 3 - под​нять пря​мую ле​вую но​гу; 4 - вер​нуть​ся в и. п. 8 - 12 раз. Темп сред​ний. 

    27. И. п. - си​дя, при​нять упор сза​ди. 1 - под​нять пря​мые но​ги; 2 - сог​нуть но​ги в ко​ле​нях; 3 - вы​тя​нуть но​ги; 4 - вер​нуть​ся в и. п. 6 - 10 раз. Темп мед​лен​ный. Ды​ха​ние про​из​воль​ное. 

    28. И. п. - упор ле​жа. От​жи​ма​ния в упо​ре. 4 - 8 раз. Темп сред​ний. Ды​ха​ние про​из​воль​ное. 

    29. И. п. - ос​нов​ная стой​ка, ру​ки на по​ясе. 1 - при​сесть, ру​ки впе​ред; 2 - вер​нуть​ся в и. п. 20 - 24 ра​за. Темп сред​ний. Ды​ха​ние про​из​воль​ное. 

    30. И. п. то же. 1 - прыж​ком но​ги врозь; 2 - прыж​ком скрес​тить но​ги. 10 - 20 раз. Темп быс​т​рый. 

    31. Бег на мес​те, вы​со​ко под​ни​мая ко​ле​ни. 1 - 2 мин. Темп сред​ний. 

    32. Ходь​ба на мес​те. 1 - 2 мин. Темп сред​ний. 

    33. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. 1 - ру​ки в сто​ро​ны - вдох; 2 - вер​нуть​ся в и. п. - вы​дох. 4 - 6 раз. Темп мед​лен​ный. 

    34. И. п. - ос​нов​ная стой​ка, ру​ки за го​ло​вой. 1 - пра​вую но​гу на​зад на но​сок, ру​ки вверх-в сто​ро​ны, прог​нуть​ся; 2 - вер​нуть​ся в и. п. То же ле​вой но​гой. 4 - 8 раз каж​дой но​гой. Темп мед​лен​ный. 

    35. И. п. - ос​нов​ная стой​ка, ру​ки на по​ясе. 1 - 8 - кру​го​вые дви​же​ния та​зом вле​во; 9 - 16 - то же впра​во. Темп сред​ний. 

    36. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. 1 - ру​ки в сто​ро​ны - вдох; 2 - при​сесть, об​х​ва​тив ру​ка​ми ко​ле​ни, - вы​дох. 3 - 4 ра​за. Темп мед​лен​ный. 

    37. И. п. - ос​нов​ная стой​ка. 1 - раз​во​дя паль​цы, ле​вую ру​ку от​вес​ти вле​во, пра​вую сжать в ку​лак; 2 - вер​нуть​ся в и. п.; 3 - раз​во​дя паль​цы, пра​вую ру​ку от​вес​ти впра​во, ле​вую сжать в ку​лак; 4 - вер​нуть​ся в и. п. 6 - 8 раз. Темп мед​лен​ный. 

    38. Спо​кой​ная ходь​ба. 1 - 2 мин. 

    Регулярная, дос​та​точ​ная, ин​ди​ви​ду​аль​но до​пус​ти​мая фи​зи​чес​кая ак​тив​ность не толь​ко спо​соб​с​т​ву​ет пре​дох​ра​не​нию от ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни и дру​гих на​ру​ше​ний в ор​га​низ​ме, но и мо​жет при​вес​ти к об​рат​но​му раз​ви​тию за​бо​ле​ва​ния. Физ​куль​ту​ра фак​ти​чес​ки яв​ля​ет​ся ос​нов​ным сред​с​т​вом ре​аби​ли​та​ции, т. е. вос​ста​но​ви​тель​но​го ле​че​ния боль​ных сер​деч​но-со​су​дис​ты​ми за​бо​ле​ва​ни​ями. 

    Людям, име​ющим по​ни​жен​ное ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, про​ти​во​по​ка​за​ны толь​ко эк​с​т​ре​маль​ные ви​ды спор​та. Лю​бую дру​гую фи​зи​чес​кую наг​руз​ку они мо​гут вы​пол​нять бе​зо вся​кой опас​нос​ти для сво​его здо​ровья. Так как ги​по​то​ния час​то соп​ро​вож​да​ет​ся ощу​ще​ни​ем сла​бос​ти и быс​т​рой утом​ля​емос​ти, мож​но на​чать за​ня​тия с лег​ких уп​раж​не​ний, пос​те​пен​но пе​ре​хо​дя к бо​лее слож​ным. Для та​ких боль​ных осо​бен​но важ​но про​во​дить за​ня​тия в эмо​ци​ональ​но при​ят​ной ат​мос​фе​ре. 

    Важным фак​то​ром для нор​ма​ли​за​ции дав​ле​ния при ги​по​то​нии яв​ля​ет​ся ре​гу​ляр​ность фи​зи​чес​ких наг​ру​зок. Хо​ро​ший эф​фект ока​зы​ва​ет да​же эле​мен​тар​ная ут​рен​няя гим​нас​ти​ка, ес​ли она про​во​дит​ся каж​дый день. Очень по​лез​ны при ги​по​то​нии вод​ные и, осо​бен​но, за​ка​ли​ва​ющие про​це​ду​ры, нап​ри​мер об​ти​ра​ние влаж​ным по​ло​тен​цем. Боль​ным ги​по​то​ни​ей, как и ги​пер​то​ни​кам, час​то ре​ко​мен​ду​ют ходь​бу или бег трус​цой. 

    Для за​ка​ли​ва​ния при​ме​ня​ют​ся вод​ные про​це​ду​ры: об​ли​ва​ние, об​ти​ра​ние. Они ук​реп​ля​ют и то​ни​зи​ру​ют нер​в​ную сис​те​му, тре​ни​ру​ют де​ятель​ность сер​д​ца и со​су​дов, пре​пят​с​т​вуя зна​чи​тель​ным ко​ле​ба​ни​ям ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния. 

    К сис​те​ма​ти​чес​ко​му за​ка​ли​ва​нию луч​ше прис​ту​пать с дет​с​т​ва, ос​то​рож​но и пос​те​пен​но. Прос​тей​ший спо​соб за​ка​ли​ва​ния - воз​душ​ные ван​ны. В по​ме​ще​нии их мож​но при​ни​мать круг​лый год, а на све​жем воз​ду​хе - в теп​лые дни. Ес​ли вы при​учи​те се​бя жить при от​к​ры​той в лю​бое вре​мя го​да фор​точ​ке, это уже боль​шой ус​пех в за​ка​ли​ва​нии. 

    Приступая к бо​лее серь​ез​но​му за​ка​ли​ва​нию, не​об​хо​ди​мо на​чать с об​ти​ра​ний. Нес​коль​ко дней об​на​жен​ное те​ло об​ти​ра​ют су​хим по​ло​тен​цем, за​тем пе​ре​хо​дят ко влаж​ным об​ти​ра​ни​ям, пос​ле ко​то​рых те​ло не​об​хо​ди​мо об​су​шить и энер​гич​но рас​те​реть. Тем​пе​ра​ту​ра во​ды для влаж​ных об​ти​ра​ний в пер​вые дни дол​ж​на быть рав​на 35 - 36° С. В даль​ней​шем она по​ни​жа​ет​ся. 

    Когда ор​га​низм при​вык​нет к хо​лод​ным влаж​ным об​ти​ра​ни​ям, мож​но прис​ту​пить к об​ли​ва​ни​ям. Ле​том об​ли​вать​ся луч​ше на све​жем воз​ду​хе пос​ле ут​рен​ней за​ряд​ки. Очень по​лез​ны ку​па​ния в от​к​ры​тых во​до​емах, на​чи​ная с 3 - 4 мин. и за​кан​чи​вая 10 - 12 мин. Хо​ро​шо за​ка​лен​ные лю​ди (мор​жи) ку​па​ют​ся да​же зи​мой при не​боль​ших мо​ро​зах. Пос​ле та​кой про​це​ду​ры дол​ж​ны ощу​щать​ся теп​ло во всем те​ле, бод​рость, при​лив сил. Ни в ко​ем слу​чае нель​зя до​пус​кать по​яв​ле​ния оз​но​ба, сла​бос​ти. 

    Закаленные лю​ди нам​но​го ре​же стра​да​ют не толь​ко прос​туд​ны​ми за​бо​ле​ва​ни​ями, но и сер​деч​но-со​су​дис​ты​ми, а так​же бо​лез​ня​ми об​ме​на ве​ществ. 

    Ранее го​во​ри​лось о так на​зы​ва​емой ги​по​то​нии вы​со​кой тре​ни​ро​ван​нос​ти. Бо​ять​ся, что она по​явит​ся в ре​зуль​та​те фи​зи​чес​кой наг​руз​ки, не сто​ит. Та​кая ги​по​то​ния раз​ви​ва​ет​ся у спор​т​с​ме​нов вы​со​ко​го клас​са, ко​то​рые всю свою жизнь пос​вя​ща​ют спор​ту. К то​му же, как пра​ви​ло, она не вы​зы​ва​ет у них неп​ри​ят​ных ощу​ще​ний. 

Общественные меры предупреждения нарушений артериального давления 
    В пер​вую оче​редь речь бу​дет ид​ти о про​фи​лак​ти​ке ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни, ко​то​рая при​ня​ла эпи​де​ми​чес​кий ха​рак​тер. 

    Китайцы го​во​рят: «Не дай вам бог жить в эпо​ху пе​ре​мен». К со​жа​ле​нию, эти пе​ре​ме​ны про​ис​хо​дят не​за​ви​си​мо от на​ше​го же​ла​ния. Сос​то​яние внут​рен​ней нес​та​биль​нос​ти, не​уве​рен​нос​ти в зав​т​раш​нем дне соз​да​ет об​щий неб​ла​гоп​ри​ят​ный эмо​ци​ональ​ный фон, ко​то​рый спо​соб​с​т​ву​ет раз​ви​тию ги​пер​то​ни​чес​кой или ги​по​то​ни​чес​кой бо​лез​ни. 

    Самым ра​зум​ным бы​ло бы пос​та​рать​ся ор​га​нич​но впи​сать​ся в но​вые ус​ло​вия или за​пас​тись фи​ло​соф​с​ким тер​пе​ни​ем и ждать ре​зуль​та​тов всех об​щес​т​вен​ных ре​форм. 

    Существенную роль в про​фи​лак​ти​ке ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни дол​ж​но иг​рать го​су​дар​с​т​во, ко​то​рое обя​за​но сти​му​ли​ро​вать раз​ви​тие физ​куль​ту​ры и спор​та, га​ран​ти​ро​вать обес​пе​че​ние на​се​ле​ния доб​ро​ка​чес​т​вен​ны​ми про​дук​та​ми пи​та​ния, рас​п​рос​т​ра​нять сре​ди на​се​ле​ния ги​ги​ени​чес​кие зна​ния и по​вы​шать об​щую са​ни​тар​ную куль​ту​ру. 

    Большое зна​че​ние име​ет обес​пе​че​ние лю​дей пол​но​цен​ной ме​ди​цин​с​кой по​мощью. Го​су​дар​с​т​во не дол​ж​но сни​жать наб​лю​де​ние за ус​ло​ви​ями тру​да, не​об​хо​ди​мо по​ощ​рять пред​п​ри​ятия к вве​де​нию НОТ - на​уч​ной ор​га​ни​за​ции тру​да. За​ко​ны, нап​рав​лен​ные на сни​же​ние шу​ма в го​ро​дах, дол​ж​ны дей​с​т​во​вать. 

    Государство обя​за​но со​дей​с​т​во​вать фор​ми​ро​ва​нию здо​ро​во​го об​ра​за жиз​ни лю​дей. Очень по​лез​но про​во​дить вре​мя от вре​ме​ни про​фи​лак​ти​чес​кие ос​мот​ры боль​ших групп на​се​ле​ния, так на​зы​ва​емые про​се​ива​ющие об​с​ле​до​ва​ния. 

    Особое вни​ма​ние не​об​хо​ди​мо уде​лять ли​цам, вхо​дя​щим в груп​пу рис​ка, для че​го тре​бу​ет​ся соз​дать строй​ную сис​те​му дис​пан​се​ри​за​ции. Цель уче​та та​ких боль​ных - ак​тив​ное вме​ша​тель​с​т​во в те​че​ние бо​лез​ни. 

    Лица с пог​ра​нич​ной ги​пер​тен​зи​ей и ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​нью в ран​них ста​ди​ях бла​го​да​ря сво​ев​ре​мен​ным ме​рам мо​гут пол​нос​тью из​ле​чить​ся. 

    Крупные не​го​су​дар​с​т​вен​ные пред​п​ри​ятия, за​во​ды и фаб​ри​ки мог​ли бы по​вы​сить ра​бо​тос​по​соб​ность лю​дей на про​из​вод​с​т​ве, ес​ли бы уде​ля​ли боль​ше вни​ма​ния про​фи​лак​ти​ке на​ру​ше​ний ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния сре​ди сво​их сот​руд​ни​ков. В этом в пер​вую оче​редь дол​ж​ны быть за​ин​те​ре​со​ва​ны ру​ко​во​ди​те​ли. Эф​фект бу​дет не си​юми​нут​ный, но че​рез 2 - 3 го​да мо​гут сни​зить​ся зат​ра​ты по вре​мен​ной нет​ру​дос​по​соб​нос​ти ра​бот​ни​ков, как по​ка​зы​ва​ют при​ме​ры, на 11,8%. 

ГЛАВА 3. КЛАССИЧЕСКИЙ МАССАЖ 
Из истории массажа 
    Массажем на​зы​ва​ет​ся ме​тод фи​зи​оло​ги​чес​ко​го ле​че​ния, ко​то​рый зак​лю​ча​ет​ся в том, что при по​мо​щи рук или спе​ци​аль​ных ап​па​ра​тов про​из​во​дит​ся ме​ха​ни​чес​кое воз​дей​с​т​вие на тка​ни че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, сот​ря​се​ние. 

    Народы раз​ных стран ис​поль​зу​ют мас​саж с не​за​па​мят​ных вре​мен. Сло​во «мас​саж» приш​ло в рус​ский язык из фран​цуз​с​ко​го - «ma​ser», что зна​чит «рас​ти​рать». 

    Знали мас​саж в Егип​те, об этом го​во​рят изоб​ра​же​ния мас​саж​ных про​це​дур на па​пи​ру​сах и але​бас​т​ро​вых ба​рель​ефах, а так​же над​пи​си на пи​ра​ми​дах. Древ​не​ин​дий​с​кие и древ​не​ки​тай​с​кие мас​са​жис​ты бы​ли свя​щен​ни​ка​ми. В этих стра​нах мас​са​жу обу​ча​ли в спе​ци​аль​ных шко​лах. Час​то его про​во​ди​ли пос​ле ба​ни. 

    Приемы мас​са​жа опи​сал зна​ме​ни​тый древ​нег​ре​чес​кий врач Гип​пок​рат. Его со​оте​чес​т​вен​ник Го​мер упо​ми​на​ет их в сво​ей «Одис​сее». Древ​ние гре​ки объ​еди​ня​ли мас​саж с фи​зи​чес​ки​ми уп​раж​не​ни​ями. В Ри​ме при​ема​ми мас​са​жа вла​дел каж​дый во​ин. 

    Европа поз​на​ко​ми​лась с мас​са​жем, при​шед​шим с Вос​то​ка, в Сред​ние ве​ка, од​на​ко сна​ча​ла он боль​шо​го рас​п​рос​т​ра​не​ния не по​лу​чил. Толь​ко в эпо​ху Воз​рож​де​ния по​яви​лись пер​вые пись​мен​ные тру​ды на эту те​му. 

    В на​ча​ле XIX ве​ка Петр Ген​рих Лин​ге (1776 - 1839) раз​ра​бо​тал ле​чеб​ный ме​тод, ко​то​рый со​че​тал в се​бе мас​саж​ные при​емы и гим​нас​ти​чес​кие уп​раж​не​ния. Ме​тод по​лу​чил ши​ро​кое рас​п​рос​т​ра​не​ние в Ев​ро​пе под наз​ва​ни​ем швед​с​кой сис​те​мы. 

    Большое зна​че​ние мас​са​жу с дав​них вре​мен при​да​ва​ли в Фин​лян​дии. Упо​ми​на​ния о мас​са​же мож​но встре​тить уже в «Ка​ле​ва​ле». До сих пор в фин​с​кой ар​мии каж​дое вой​с​ко​вое под​раз​де​ле​ние соп​ро​вож​да​ет​ся шта​том мас​са​жис​тов. То же про​ис​хо​дит в Япо​нии. 

    Во вто​рой по​ло​ви​не XIX ве​ка на​уч​ные ра​бо​ты, пос​вя​щен​ные мас​са​жу, по​яви​лись в Рос​сии. Рус​ские уче​ные обос​но​ва​ли вли​яние мас​са​жа на ор​га​низм здо​ро​во​го и боль​но​го че​ло​ве​ка, оп​ре​де​ли​ли по​ка​за​ния и про​ти​во​по​ка​за​ния к при​ме​не​нию мас​са​жа при раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, соз​да​ли но​вую клас​си​фи​ка​цию при​емов, ме​то​ди​ки при​ме​не​ния мас​са​жа при ле​че​нии раз​лич​ных боль​ных. 

    Большая зас​лу​га в этом при​над​ле​жит при​ват-до​цен​ту Сан​кт-Пе​тер​бур​г​с​кой во​ен​но-ме​ди​цин​с​кой ака​де​мии И. С. Заб​лу​дов​с​ко​му, ко​то​рый в 1882 го​ду из​дал ак​ту​аль​ный до на​ших дней трак​тат «Ма​те​ри​алы по воп​ро​су о дей​с​т​вии мас​са​жа на здо​ро​вых лю​дей». И. С. Заб​лу​дов​с​ким на​пи​са​но свы​ше 100 на​уч​ных ра​бот по фи​зи​оло​ги​чес​ко​му обос​но​ва​нию дей​с​т​вия мас​са​жа и по его ме​то​ди​ке. Он ввел ряд но​вых при​емов и внес боль​шой вклад в раз​ви​тие спор​тив​но​го мас​са​жа. Его ра​бо​ты по мас​са​жу в хи​рур​гии, те​ра​пии и спор​те име​ют боль​шое на​уч​ное зна​че​ние. И. С. Заб​лу​дов​с​ко​го по пра​ву счи​та​ют ос​но​во​по​лож​ни​ком рус​ско​го клас​си​чес​ко​го мас​са​жа. 

    Исследования Заб​лу​дов​с​ко​го прив​лек​ли вни​ма​ние дру​гих вы​да​ющих​ся рус​ских уче​ных: В. М. Бех​те​ре​ва, С. П. Бот​ки​на, Н. Я. Вель​ями​но​ва. 

    Д. О. Отт ис​сле​до​вал зна​че​ние мас​са​жа в аку​шер​с​т​ве и ги​не​ко​ло​гии. В 1888 го​ду он ор​га​ни​зо​вал в аку​шер​с​ко-ги​не​ко​ло​ги​чес​кой кли​ни​ке Пе​тер​бур​га спе​ци​аль​ные кур​сы по ги​не​ко​ло​ги​чес​ко​му мас​са​жу. 

    А. Н. Мак​ла​ков спо​соб​с​т​во​вал внед​ре​нию мас​са​жа в оф​таль​мо​ло​гию. В 1893 го​ду он изоб​рел виб​ра​ци​он​ный ап​па​рат, ко​то​рый ис​поль​зо​вал​ся для ле​че​ния не​ко​то​рых хро​ни​чес​ких за​бо​ле​ва​ний глаз. 

    Довольно ши​ро​ко при​ме​нял​ся мас​саж в хи​рур​гии (К. А. Шульц, Н. И. Гу​ре​вич и др.). 

    Вибрационный мас​саж всес​то​рон​не был изу​чен Н. Ф. Чи​ка​евым, М. Я. Брей​т​ма​ном, А. Е. Щер​ба​ком, Е. Ц. Ан​д​ре​евой-Га​ла​ни​ной. 

    Большое зна​че​ние име​ли ра​бо​ты И. М. Сар​ки​зо​ва-Се​ра​зи​на, А. Ф. Вер​бо​ва, В. К. Кра​ма​рен​ко, В. Е. Ва​силь​ева и др. 

Сущность массажа 
    Русский клас​си​чес​кий мас​саж пред​с​тав​ля​ет со​бой со​во​куп​ность при​емов ме​ха​ни​чес​ко​го воз​дей​с​т​вия на те​ло че​ло​ве​ка. Оно про​из​во​дит​ся ли​бо спе​ци​аль​ны​ми ап​па​ра​та​ми, ли​бо (и ча​ще) ру​ка​ми. 

    Наиболее рас​п​рос​т​ра​не​ны при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, тре​ние, дав​ле​ние и виб​ра​ция. Час​то мас​саж со​че​та​ют с ак​тив​но-пас​сив​ны​ми уп​раж​не​ни​ями. 

    При по​мо​щи мас​са​жа мож​но уда​лить оте​ки и спай​ки, при​вес​ти в нор​му фун​к​ции сус​та​вов. Мас​саж ока​зы​ва​ет так​же обез​бо​ли​ва​ющий эф​фект. Он спо​со​бен ус​ко​рить про​цесс вос​ста​нов​ле​ния тка​ней. К то​му же мас​саж ока​зы​ва​ет об​ще​ук​реп​ля​ющее дей​с​т​вие на весь ор​га​низм. 

    Исходя из це​ли мас​са​жа вы​де​ля​ют ле​чеб​ный, ги​ги​ени​чес​кий, спор​тив​ный и кос​ме​ти​чес​кий. В за​ви​си​мос​ти от спо​со​бов воз​дей​с​т​вия на ор​га​низм, по​ми​мо клас​си​чес​ко​го, раз​ли​ча​ют сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​ный, то​чеч​ный и не​ко​то​рые дру​гие ви​ды мас​са​жа. 

    Гигиенический мас​саж - эф​фек​тив​ное сред​с​т​во для про​фи​лак​ти​ки за​бо​ле​ва​ний и сох​ра​не​ния ра​бо​тос​по​соб​нос​ти. Он при​ме​ня​ет​ся для под​дер​жа​ния жиз​нен​но​го то​ну​са, ук​реп​ле​ния здо​ровья и про​фи​лак​ти​ки за​бо​ле​ва​ний в фор​ме об​ще​го, час​т​но​го мас​са​жа или са​мо​мас​са​жа. Ги​ги​ени​чес​кий мас​саж уси​ли​ва​ет кро​во- и лим​фо​об​ра​ще​ние, нор​ма​ли​зу​ет пси​хо​эмо​ци​ональ​ное сос​то​яние и под​го​тав​ли​ва​ет че​ло​ве​ка к вы​пол​не​нию пред​с​то​ящей ра​бо​ты. На об​щий ги​ги​ени​чес​кий мас​саж от​во​дит​ся от 15 до 30 мин. При этом сле​ду​ет при​дер​жи​вать​ся оп​ре​де​лен​ной пос​ле​до​ва​тель​нос​ти. Сна​ча​ла мас​си​ру​ют шею и спи​ну, за​тем но​ги, грудь, жи​вот и в пос​лед​нюю оче​редь ру​ки. Об​щий мас​саж вы​пол​ня​ют 2 - 3 ра​за в не​де​лю, а час​т​ный - ежед​нев​но. 

    Выбор мас​саж​ных при​емов за​ви​сит от вре​ме​ни про​ве​де​ния мас​са​жа. Ут​ром ре​ко​мен​ду​ют​ся воз​буж​да​ющие при​емы (раз​ми​на​ние, рас​ти​ра​ние, виб​ра​ция и удар​ные), ве​че​ром - ус​по​ка​ива​ющие (пог​ла​жи​ва​ние, пот​ря​хи​ва​ние и нег​лу​бо​кое раз​ми​на​ние). 

    После мас​са​жа ре​ко​мен​ду​ет​ся пол​ча​са от​дох​нуть. 

    Лечебный мас​саж, в за​ви​си​мос​ти от ха​рак​те​ра фун​к​ци​ональ​ных на​ру​ше​ний, име​ет свою ме​то​ди​ку, по​ка​за​ния и про​ти​во​по​ка​за​ния. Он мо​жет ока​зы​вать об​щее и ло​каль​ное воз​дей​с​т​вие. 

    При вы​пол​не​нии об​ще​го мас​са​жа мас​си​ру​ют​ся все те​ло или боль​шая его часть, при ло​каль​ном (час​т​ном) - от​дель​ные об​лас​ти и час​ти те​ла (кисть, спи​на, го​ло​ва, ниж​ние ко​неч​нос​ти и др.). 

    При ги​пер​то​нии и ги​по​то​нии ис​поль​зу​ют прак​ти​чес​ки все ви​ды мас​са​жа, од​на​ко под​роб​нее мы ос​та​но​вим​ся на клас​си​чес​ком, так как он на​ибо​лее изу​чен в сов​ре​мен​ной ме​ди​ци​не. 

    Помимо мас​са​жа, ко​то​рый дол​жен вы​пол​нять​ся спе​ци​алис​том, мы де​таль​но из​ло​жим спо​со​бы про​ве​де​ния са​мо​мас​са​жа. Бу​дут да​ны как об​щие све​де​ния о дан​ной про​це​ду​ре, так и кон​к​рет​ные ре​ко​мен​да​ции от​но​си​тель​но мас​са​жа при по​вы​шен​ном и по​ни​жен​ном ар​те​ри​аль​ном дав​ле​нии. 

    В пос​лед​ние го​ды в Рос​сии ши​ро​ко рас​п​рос​т​ра​нен то​чеч​ный мас​саж, по​это​му мы счи​та​ем нуж​ным вклю​чить ос​нов​ные све​де​ния о нем в дан​ное по​со​бие. 

Гигиенические основы проведения массажа 
    Гигиенические тре​бо​ва​ния к про​ве​де​нию мас​са​жа скла​ды​ва​ют​ся из трех сос​тав​ля​ющих: 

    1) тре​бо​ва​ния к мас​са​жис​ту; 

    2) к по​ме​ще​нию и обо​ру​до​ва​нию; 

    3) к па​ци​ен​там. 

Требования, предъявляемые к массажисту 
    Хороший мас​са​жист обя​зан знать ос​но​вы ана​то​мии и фи​зи​оло​гии че​ло​ве​ка. Он дол​жен уметь ви​зу​аль​но от​ли​чать па​то​ло​ги​чес​кое сос​то​яние тка​ней от нор​маль​но​го. 

    Массажисту не​об​хо​ди​мо вла​деть ме​то​ди​кой про​ве​де​ния мас​саж​ных при​емов, знать кон​к​рет​ное фи​зи​оло​ги​чес​кое воз​дей​с​т​вие каж​до​го из них, по​ка​за​ния и про​ти​во​по​ка​за​ния для их про​ве​де​ния. 

    Массажист дол​жен иметь пред​с​тав​ле​ние о кли​ни​чес​ких про​яв​ле​ни​ях бо​лез​ни, что​бы наб​лю​дать ре​ак​цию боль​но​го. 

    О том, что мас​са​жист дол​жен быть оп​рят​ным, на​вер​ное, мож​но и не го​во​рить. 

    Большое зна​че​ние име​ет пси​хо​ло​ги​чес​кий кон​такт меж​ду мас​са​жис​том и па​ци​ен​том. 

    Массажист, как и лю​бой ме​ди​цин​с​кий ра​бот​ник, дол​жен быть веж​ли​вым, тер​пе​ли​вым, бла​го​же​ла​тель​ным, рас​по​ла​гать к до​ве​рию. Од​на​ко очень важ​но не до​пус​кать фа​миль​яр​нос​ти, под​дер​жи​вая свой ав​то​ри​тет. Очень важ​но, что​бы мас​са​жист мог раз​ве​ять пес​си​мис​ти​чес​кое нас​т​ро​ение боль​но​го, вну​шить ему ве​ру в выз​до​ров​ле​ние. 

    Личная ги​ги​ена мас​са​жис​та пред​по​ла​га​ет ис​поль​зо​ва​ние для ра​бо​ты спе​ци​аль​ной одеж​ды (обыч​но это бе​лый ха​лат) и осо​бой обу​ви. Не ре​ко​мен​ду​ет​ся обувь на вы​со​ком каб​лу​ке или сов​сем без каб​лу​ка. Оп​ти​маль​ным бу​дет каб​лук сред​ней вы​со​ты, ши​ро​кий, ус​той​чи​вый. 

    Большое вни​ма​ние не​об​хо​ди​мо уде​лять ру​кам. Во вре​мя ра​бо​ты мас​са​жист обя​зан сни​мать коль​ца, ча​сы, брас​ле​ты, что​бы не трав​ми​ро​вать па​ци​ен​та. Ко​жа рук дол​ж​на быть глад​кой и здо​ро​вой, без мо​зо​лей, сса​дин и гной​нич​ков. 

    Перед на​ча​лом и пос​ле про​ве​де​ния про​це​ду​ры не​об​хо​ди​мо мыть ру​ки теп​лой во​дой с мы​лом. Луч​ше де​лать это на гла​зах у па​ци​ен​та. 

    Так как мас​са​жист во вре​мя ра​бо​ты час​то нак​ло​ня​ет​ся близ​ко к па​ци​ен​ту, не​об​хо​ди​мо сле​дить, что​бы не бы​ло неп​ри​ят​но​го за​па​ха изо рта. 

    Некоторые боль​ные не пе​ре​но​сят пар​фю​мер​ных аро​ма​тов, по​это​му не ре​ко​мен​ду​ет​ся поль​зо​вать​ся ду​ха​ми или оде​ко​ло​ном в ра​бо​чее вре​мя. 

Требования к помещению и оборудованию 
    Массажная ме​бель вклю​ча​ет в се​бя мас​саж​ный стол (ку​шет​ку), мас​саж​ное крес​ло и мас​саж​ный сто​лик. 

    Ширина мас​саж​но​го сто​ла - 55 - 60 см, дли​на - 180 - 190 см, вы​со​та ус​та​нав​ли​ва​ет​ся в со​от​вет​с​т​вии с рос​том мас​са​жис​та та​ким об​ра​зом, что​бы паль​цы опу​щен​ных рук, сог​ну​тые в ку​лак, ка​са​лись го​ри​зон​таль​ной по​вер​х​нос​ти сто​ла и не бы​ло не​об​хо​ди​мос​ти нак​ло​нять​ся для это​го к сто​лу или сто​ять на по​лу​сог​ну​тых но​гах. 

    Массажное крес​ло не​об​хо​ди​мо для про​ве​де​ния про​це​дур в ис​ход​ном по​ло​же​нии па​ци​ен​та си​дя. Оно дол​ж​но быть удоб​ным, проч​ным, с по​лу​мяг​ким си​день​ем и спин​кой. Хо​ро​шо, ес​ли у мас​саж​но​го крес​ла име​ет​ся съем​ный под​го​лов​ник, ко​то​рый не​об​хо​дим для мас​са​жа ли​ца, пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти шеи и го​ло​вы. 

    Небольшой по​лу​мяг​кий сто​лик (55 х 30 см) тре​бу​ет​ся для мас​са​жа рук. Его вы​со​та так​же дол​ж​на ре​гу​ли​ро​вать​ся. 

    Кабинет дол​жен хо​ро​шо про​вет​ри​вать​ся и раз в день под​вер​гать​ся влаж​ной убор​ке. Не​об​хо​ди​мо дос​та​точ​ное ос​ве​ще​ние, что​бы мож​но бы​ло раз​ли​чить мел​кие де​та​ли на по​вер​х​нос​ти те​ла па​ци​ен​та. 

    Лучше все​го под​дер​жи​вать тем​пе​ра​ту​ру 20 - 22° С. 

    Помещение для мас​са​жа дол​ж​но быть изо​ли​ро​ван​ным. Мас​саж ока​зы​ва​ет на​иболь​ший эф​фект, ес​ли боль​но​го во вре​мя про​ве​де​ния про​це​ду​ры не от​в​ле​ка​ют пос​то​рон​ние раз​д​ра​жи​те​ли. Ти​по​вой мас​саж​ный ка​би​нет име​ет раз​ме​ры 4 х 3 м. 

    Стены дол​ж​ны быть вык​ра​ше​ны в теп​лые то​на. Пол луч​ше де​ре​вян​ный. На по​лу пе​ред ку​шет​кой - мяг​кий ков​рик. 

    В ка​би​не​те не​об​хо​ди​мо иметь ве​шал​ку для одеж​ды боль​но​го, шкаф для по​ло​те​нец, шир​му, ра​ко​ви​ну для умы​ва​ния. 

    Кушетки дол​ж​ны до​пол​нять​ся 1 - 2 уп​ру​ги​ми лег​ки​ми ва​ли​ка​ми дли​ной 50 - 60 см, ди​амет​ром 15 см. Ва​ли​ки сле​ду​ет пок​рыть чех​ла​ми из бе​лой тка​ни. Та​кие ва​ли​ки не​об​хо​ди​мы для при​да​ния фи​зи​оло​ги​чес​ко​го по​ло​же​ния ко​неч​нос​тям при мас​са​же. 

Требования, предъявляемые к пациенту 
    Кожа дол​ж​на быть чис​той. Ес​ли мас​саж про​во​дит​ся на учас​т​ке, име​ющем гус​той во​ло​ся​ной пок​ров, во​ло​сы луч​ше снять при по​мо​щи ма​шин​ки во из​бе​жа​ние раз​д​ра​же​ния. Брить их не ре​ко​мен​ду​ет​ся, так как ко​жа ста​но​вит​ся тон​кой и лег​ко ра​ни​мой. Иног​да в та​ких слу​ча​ях де​ла​ют мас​саж че​рез белье. 

Средства для скольжения рук 
    Для то​го что​бы об​лег​чить сколь​же​ние рук при мас​са​же, ко​жу па​ци​ен​та сма​зы​ва​ют или при​сы​па​ют спе​ци​аль​ны​ми ве​щес​т​ва​ми. Та​ким об​ра​зом умень​ша​ет​ся раз​д​ра​же​ние ко​жи па​ци​ен​тов и ос​лаб​ля​ют​ся ин​тен​сив​ные мас​саж​ные при​емы. 

    С этой целью из​дав​на при​ме​ня​ют​ся в ме​ди​цин​с​кой прак​ти​ке ва​зе​лин и тальк. Это на​име​нее ал​лер​ген​ные ве​щес​т​ва из всех су​щес​т​ву​ющих ма​зей и при​сы​пок. Ва​зе​лин луч​ше ис​поль​зо​вать при су​хос​ти ко​жи па​ци​ен​та и рук мас​са​жис​та, при све​жих не​ок​реп​ших руб​цах, при чув​с​т​ви​тель​нос​ти ко​жи боль​но​го. 

    Не при​ме​ня​ют ва​зе​лин при мас​са​же ли​ца (так как он за​ку​по​ри​ва​ет по​ры), во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы, при врос​ших руб​цах. Пос​ле про​це​ду​ры мас​си​ру​емый учас​ток не​об​хо​ди​мо вы​мыть с мы​лом. 

    Тальк де​ла​ет ко​жу су​хой и сколь​з​кой, по​это​му его ис​поль​зу​ют, ес​ли ко​жа па​ци​ен​та влаж​ная или саль​ная. Дос​то​ин​с​т​во таль​ка в том, что он лег​ко уда​ля​ет​ся пос​ле про​це​ду​ры су​хим по​ло​тен​цем. 

    Различные кре​мы и аро​ма​ти​чес​кие мас​ла мо​гут вы​зы​вать ал​лер​ги​чес​кую ре​ак​цию. Ра​зог​ре​ва​ющие ма​зи при мас​са​же при​во​дят к из​лиш​не​му тер​ми​чес​ко​му эф​фек​ту, по​это​му их луч​ше не ис​поль​зо​вать. 

    В не​ко​то​рых слу​ча​ях сред​с​т​ва для сколь​же​ния рук сов​сем не ис​поль​зу​ют​ся - это так на​зы​ва​емый су​хой мас​саж. Он вы​зы​ва​ет быс​т​рый теп​ло​вой эф​фект и рез​кий при​лив кро​ви к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Без спе​ци​аль​ных мас​саж​ных средств де​ла​ют мас​саж де​тям. 

Физиологическое действие массажа на организм 
    Массаж - это на​уч​но обос​но​ван​ный ле​чеб​ный ме​тод воз​дей​с​т​вия на ор​га​низм. Сущ​ность это​го ме​то​да зак​лю​ча​ет​ся в на​не​се​нии те​лу па​ци​ен​та раз​д​ра​же​ний раз​лич​ной си​лы. Эти раз​д​ра​же​ния про​из​во​дят​ся ру​ка​ми мас​са​жис​та или спе​ци​аль​ны​ми ап​па​ра​та​ми. 

    Лечебный мас​саж не​об​хо​ди​мо про​во​дить по наз​на​че​нию вра​ча. 

    В ос​но​ве ме​ха​низ​ма фи​зи​оло​ги​чес​ко​го дей​с​т​вия мас​са​жа на ор​га​низм ле​жит слож​ный про​цесс, обус​лов​лен​ный вза​имо​дей​с​т​ви​ем трех его ос​нов​ных фак​то​ров: нер​в​но-реф​лек​тор​но​го, гу​мо​раль​но​го и ме​ха​ни​чес​ко​го. В ме​ха​низ​ме фи​зи​оло​ги​чес​ко​го дей​с​т​вия мас​са​жа на ор​га​низм глав​ная роль при​над​ле​жит нер​в​ной сис​те​ме. Ме​ха​ни​чес​кое раз​д​ра​же​ние, на​но​си​мое ру​ка​ми мас​са​жис​та, вос​п​ри​ни​ма​ют нер​в​ные ре​цеп​то​ры. Ме​ха​ни​чес​кая энер​гия прев​ра​ща​ет​ся в энер​гию нер​в​но​го им​пуль​са. Из ре​цеп​то​ров она пос​ту​па​ет в цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му, а от​ту​да - в мыш​цы, со​су​ды, внут​рен​ние ор​га​ны, ко​то​рые ре​аги​ру​ют на нер​в​ный им​пульс. От​вет​ная ре​ак​ция за​ви​сит от фун​к​ци​ональ​но​го сос​то​яния моз​га, от сос​то​яния ре​цеп​то​ров, от кли​ни​чес​ких про​яв​ле​ний бо​лез​ни, от ме​то​ди​ки и тех​ни​ки мас​са​жа. 

    Во вре​мя мас​са​жа в ко​же и дру​гих тка​нях об​ра​зу​ют​ся вы​со​ко​ак​тив​ные ве​щес​т​ва ти​па гис​та​ми​на, но​рад​ре​на​ли​на и др. Они спо​соб​с​т​ву​ют об​ра​зо​ва​нию и пе​ре​да​че нер​в​ных им​пуль​сов, а так​же учас​т​ву​ют в ре​гу​ля​ции со​су​дис​то​го то​ну​са. На мес​те мас​саж​но​го воз​дей​с​т​вия эти ве​щес​т​ва раз​д​ра​жа​ют нер​в​ные окон​ча​ния ко​жи. По​па​дая в об​щее кро​вя​ное рус​ло, дос​ти​га​ют внут​рен​них ор​га​нов, уси​ли​ва​ют или тор​мо​зят их фун​к​цию, вы​зы​вая слож​ные реф​лек​тор​ные ре​ак​ции. Оп​ре​де​лен​ную, но не глав​ную роль иг​ра​ет ме​ха​ни​чес​кий фак​тор. В ре​зуль​та​те ме​ха​ни​чес​ко​го воз​дей​с​т​вия очи​ща​ет​ся ко​жа боль​но​го, улуч​ша​ет​ся под​виж​ность сус​та​вов и элас​тич​ность тка​ней. 

    Кожа и под​кож​но-жи​ро​вая клет​чат​ка 

    Массаж спо​соб​с​т​ву​ет очи​ще​нию ко​жи от ос​тат​ков вы​де​ле​ний кож​ных же​лез, от ро​го​вых че​шу​ек по​вер​х​нос​т​но​го слоя эпи​дер​ми​са, улуч​ша​ет опо​рож​не​ние вы​вод​ных про​то​ков кож​ных и саль​ных же​лез. 

    Под вли​яни​ем мас​са​жа в ко​же улуч​ша​ет​ся кро​во​об​ра​ще​ние, об​мен​ные про​цес​сы, за​жив​ле​ние ран. Мас​саж по​мо​га​ет лик​ви​ди​ро​вать оте​ки и зас​той​ные яв​ле​ния в ко​же. Блед​ная, су​хая, вя​лая ко​жа ста​но​вит​ся ро​зо​вой, уп​ру​гой, бар​ха​тис​той. 

    Кроме то​го, улуч​ше​ние об​ме​на ве​ществ в ко​же при​во​дит к улуч​ше​нию по​доб​но​го про​цес​са во всем ор​га​низ​ме. Ус​та​нов​ле​но, что мас​саж спо​соб​с​т​ву​ет умень​ше​нию жи​ра в жи​ро​вых де​по, но не тем, что пря​мо вли​я​ет на жи​ро​вую ткань, а за счет уси​ле​ния об​щих об​мен​ных про​цес​сов. 

    Мышцы и сус​та​вы 

    Под вли​яни​ем мас​са​жа мы​шеч​ные во​лок​на ста​но​вят​ся бо​лее элас​тич​ны​ми, улуч​ша​ет​ся их сок​ра​ти​тель​ная спо​соб​ность, умень​ша​ет​ся ат​ро​фия мышц, улуч​ша​ет​ся об​мен ве​ществ. В ре​зуль​та​те мас​са​жа ак​ти​ви​зи​ру​ет​ся лим​фо- и кро​во​об​ра​ще​ние в мыш​цах, быс​т​рее про​ис​хо​дят вос​ста​но​ви​тель​ные про​цес​сы. 

    При по​мо​щи мас​са​жа мож​но лик​ви​ди​ро​вать руб​цы и спай​ки, до​бить​ся по​вы​ше​ния сок​ра​ти​тель​ной фун​к​ции мышц при вя​лых па​ра​ли​чах и па​ре​зах. 

    Массаж сни​ма​ет мы​шеч​ное утом​ле​ние. Лег​кий крат​ков​ре​мен​ный мас​саж быс​т​рее вос​ста​но​вит ра​бо​тос​по​соб​ность ус​та​лых мус​ку​лов, чем дли​тель​ный пас​сив​ный от​дых. 

    Массаж спо​соб​с​т​ву​ет улуч​ше​нию кро​во​об​ра​ще​ния в сус​та​вах и мяг​ких тка​нях, ок​ру​жа​ющих сус​та​вы, ук​реп​ля​ет сус​тав​но-су​моч​ный ап​па​рат. Бла​го​да​ря мас​са​жу рас​са​сы​ва​ют​ся сус​тав​ные вы​по​ты и па​то​ло​ги​чес​кие от​ло​же​ния, улуч​ша​ет​ся под​виж​ность сус​та​вов. 

    При ле​че​нии сус​тав​ных за​бо​ле​ва​ний важ​ную роль иг​ра​ет мас​саж мышц, при​ле​га​ющих к боль​но​му сус​та​ву, а так​же мест прик​реп​ле​ния к кос​тям су​хо​жи​лий, свя​зок и сус​тав​ных су​мок. Мас​саж поз​во​ля​ет из​ба​вить​ся от спа​ек. 

    Нервная сис​те​ма 

    Нервная сис​те​ма вос​п​ри​ни​ма​ет ме​ха​ни​чес​кое раз​д​ра​же​ние, на​но​си​мое на ко​жу па​ци​ен​та ру​ка​ми мас​са​жис​та. Ис​поль​зуя раз​лич​ные мас​саж​ные при​емы, ме​няя их си​лу и про​дол​жи​тель​ность, мож​но сни​жать или по​вы​шать воз​бу​ди​мость цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы, уси​ли​вать или ре​ани​ми​ро​вать ут​ра​чен​ные реф​лек​сы, улуч​шать пи​та​ние и га​зо​об​мен нер​в​ных во​ло​кон и про​во​ди​мость нер​в​ных им​пуль​сов. 

    Субъективные ощу​ще​ния при пра​виль​ном вы​бо​ре при​емов вы​ра​жа​ют​ся в ощу​ще​нии при​ят​ной теп​ло​ты во всем те​ле, улуч​ше​нии об​ще​го са​мо​чув​с​т​вия, по​вы​ше​нии жиз​нен​но​го то​ну​са и фи​зи​чес​кой удов​лет​во​рен​нос​ти. Неп​ра​виль​ный вы​бор при​емов мо​жет при​вес​ти к ощу​ще​нию об​щей сла​бос​ти, раз​би​тос​ти, раз​д​ра​жи​тель​нос​ти, выз​вать сер​д​це​би​ение, боль, го​ло​вок​ру​же​ние и т. д. 

    Кровеносная и лим​фа​ти​чес​кая сис​те​мы 

    Кровеносные со​су​ды под вли​яни​ем мас​са​жа рас​ши​ря​ют​ся, кро​во​ток уси​ли​ва​ет​ся, бла​го​да​ря че​му улуч​ша​ет​ся пи​та​ние и га​зо​об​мен всех ор​га​нов и тка​ней ор​га​низ​ма. 

    Благодаря то​му что со​су​ды под вли​яни​ем мас​са​жа рас​ши​ря​ют​ся, мож​но ре​гу​ли​ро​вать от​ток кро​ви в по​ра​жен​ных мес​тах при вос​па​ле​нии, что поз​во​лит из​ба​вить​ся от опу​хо​ли. Ме​то​ди​ка бу​дет из​ло​же​на да​лее. 

    На ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние мас​саж вли​я​ет опос​ре​до​ван​но - че​рез цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му. 

    Учитывая важ​ность лим​фо​то​ка в лик​ви​да​ции ос​та​точ​ных яв​ле​ний вос​па​ле​ния, сле​ду​ет про​во​дить мас​саж​ные ма​ни​пу​ля​ции от пе​ри​фе​рии к цен​т​ру, т. е. по нап​рав​ле​нию то​ка лим​фы по лим​фа​ти​чес​ким пу​тям к лим​фо​уз​лам. 

Показания и противопоказания для массажа 
    Лечебный мас​саж не​об​хо​ди​мо про​во​дить по ука​за​нию вра​ча. 

    При про​ве​де​нии мас​са​жа сле​ду​ет об​ра​щать вни​ма​ние на ко​жу па​ци​ен​та, ко​то​рая мо​жет сви​де​тель​с​т​во​вать о на​ли​чии за​бо​ле​ва​ний, яв​ля​ющих​ся про​ти​во​по​ка​за​ни​ями к мас​са​жу. Блед​ная ко​жа го​во​рит об ане​мии и ин​фек​ци​он​ных бо​лез​нях, крас​ная - о дер​ма​ти​тах, ро​же и дру​гих кож​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, жел​то​ва​тая - о ге​па​ти​те. Кож​ные вы​сы​па​ния, оте​ки и кро​во​из​ли​яния, воз​ни​ка​ющие в ре​зуль​та​те бо​лез​ни Вер​голь​фа, че​сот​ка и не​ко​то​рые дру​гие за​бо​ле​ва​ния ко​жи яв​ля​ют​ся про​ти​во​по​ка​за​ни​ем для мас​са​жа. При на​ли​чии не​боль​ших сса​дин, си​ня​ков мас​саж про​во​дить не зап​ре​ще​но. 

    Нельзя де​лать мас​саж при уп​лот​не​нии и бо​лез​нен​нос​ти кро​ве​нос​ных со​су​дов и вен; ос​т​рых трав​мах и гной​ных про​цес​сах раз​ной ло​ка​ли​за​ции; при уве​ли​че​нии лим​фа​ти​чес​ких уз​лов (ча​ще все​го шей​ных, па​хо​вых, лок​те​вых и над​к​лю​чич​ных). 

    Категорически зап​ре​ща​ет​ся де​лать мас​саж боль​ным ак​тив​ной фор​мой ту​бер​ку​ле​за, си​фи​ли​сом и хро​ни​чес​ким ос​те​оми​ели​том. 

    Не сле​ду​ет мас​си​ро​вать боль​ных с ос​т​ры​ми бо​ля​ми, ко​то​рые упот​реб​ля​ют нар​ко​ти​чес​кие аналь​ге​ти​ки. 

    Противопоказаниями яв​ля​ют​ся за​бо​ле​ва​ния ор​га​нов брюш​ной по​лос​ти со склон​нос​тью к кро​во​те​че​ни​ям, а так​же ос​т​рая сер​деч​но-со​су​дис​тая, по​чеч​ная, пе​че​ноч​ная не​дос​та​точ​ность и кож​ные ал​лер​ги​чес​кие ре​ак​ции. 

    Массаж и са​мо​мас​саж про​ти​во​по​ка​за​ны при ос​т​рых вос​па​ли​тель​ных про​цес​сах и ли​хо​ра​доч​ных сос​то​яни​ях, прос​туд​ных и ос​т​рых рес​пи​ра​тор​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, вы​со​кой тем​пе​ра​ту​ре. 

    Запрещается де​лать мас​саж при доб​ро​ка​чес​т​вен​ных и зло​ка​чес​т​вен​ных опу​хо​лях, хо​тя пер​вый воп​рос вы​зы​ва​ет спо​ры сре​ди ме​ди​ков. Сле​ду​ет из​бе​гать мас​са​жа при бо​лях не​вы​яс​нен​но​го ха​рак​те​ра. Не де​ла​ют мас​саж боль​ным с из​ме​не​ни​ями пси​хи​ки. 

    Нужно от​ме​тить, что часть про​ти​во​по​ка​за​ний к наз​на​че​нию мас​са​жа но​сит вре​мен​ный ха​рак​тер и обус​лов​ле​на ос​т​рым пе​ри​одом бо​лез​ни или обос​т​ре​ни​ем хро​ни​чес​ко​го за​бо​ле​ва​ния. 

Основные положения пациента 
    Первым ус​ло​ви​ем про​ве​де​ния мас​са​жа яв​ля​ет​ся рас​слаб​ле​ние мышц ко​неч​нос​тей и ту​ло​ви​ща. Нап​ря​же​ние сни​жа​ет эф​фек​тив​ность про​це​ду​ры. 

    Достичь мак​си​маль​но​го рас​слаб​ле​ния ко​неч​нос​тей и дру​гих час​тей те​ла мож​но, при​дав им по​ло​же​ние фи​зи​оло​ги​чес​ко​го по​коя. Ру​ки дол​ж​ны от​с​то​ять от ту​ло​ви​ща под уг​лом 45°, лок​ти сог​ну​ты под уг​лом 110°, паль​цы рук по​лу​сог​ну​ты. Под ко​ле​ни боль​но​го, ле​жа​ще​го на спи​не, под​к​ла​ды​ва​ют ва​лик. Ес​ли па​ци​ент ле​жит на жи​во​те, ва​лик кла​дут под пе​ред​нюю по​вер​х​ность го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва (под сгиб сто​пы). 

    При мас​са​же жи​во​та па​ци​ент ле​жит го​ло​вой на по​душ​ке, кис​ти рук рас​по​ло​же​ны под яго​ди​ца​ми, но​ги - на тол​с​том ва​ли​ке. 

    При мас​са​же спи​ны па​ци​ент ле​жит жи​во​том на не​боль​шой по​душ​ке и опи​ра​ет​ся на сло​жен​ные ру​ки, го​ло​ва по​вер​ну​та в сто​ро​ну, иног​да ру​ки спу​ще​ны с ку​шет​ки или вы​тя​ну​ты вдоль ту​ло​ви​ща. 

    При мас​са​же го​ло​вы, ли​ца и пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти шеи па​ци​ент си​дит в крес​ле, го​ло​ва рас​по​ло​же​на на под​го​лов​ни​ке. Мож​но по​са​дить его на обыч​ный стул, по​ло​жив на вер​х​ний край по​душ​ку. 

    При мас​са​же меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков па​ци​ент ле​жит на бо​ку, ру​ка рас​по​ла​га​ет​ся на за​тыл​ке и ло​коть от​ве​ден на​зад. 

Методика проведения массажа 
    Массаж, как пра​ви​ло, про​во​дит​ся на по​ра​жен​ной об​лас​ти, сим​мет​рич​но оча​гу по​ра​же​ния. В слу​чае оте​ка и при рез​ких бо​лях - вы​ше со​от​вет​с​т​ву​юще​го учас​т​ка. 

    Курс мас​са​жа ус​лов​но де​лит​ся на три час​ти: 1) ввод​ный - 1 - 3 про​це​ду​ры, ко​то​рые про​во​дят для вы​яс​не​ния ре​ак​ции ор​га​низ​ма на мас​саж; 2) ос​нов​ной - до 20 про​це​дур, ко​то​рые про​во​дят​ся с уче​том фи​зи​оло​ги​чес​ко​го сос​то​яния мас​си​ру​емо​го и осо​бен​нос​тей его за​бо​ле​ва​ния; 3) зак​лю​чи​тель​ный - 1 - 2 про​це​ду​ры. 

    Обычно курс мас​са​жа сос​то​ит из 5 - 25 про​це​дур, ко​ли​чес​т​во ко​то​рых за​ви​сит от тя​жес​ти за​бо​ле​ва​ния и сос​то​яния мас​си​ру​емо​го. Меж​ду кур​са​ми мож​но де​лать пе​ре​ры​вы от 10 дней до 2 - 3 ме​ся​цев. Чис​ло про​це​дур и дли​тель​ность пе​ре​ры​ва меж​ду ни​ми под​би​ра​ют​ся ин​ди​ви​ду​аль​но. 

    Процедура мас​са​жа сос​то​ит из трех эта​пов: 1) ввод​ный - 1 - 3 мин., во вре​мя ко​то​ро​го ща​дя​щи​ми при​ема​ми под​го​тав​ли​ва​ют па​ци​ен​та к ос​нов​ной час​ти; 2) ос​нов​ной - 5 - 20 мин.; 3) зак​лю​чи​тель​ный - 1 - 3 мин., ког​да сни​жа​ют ин​тен​сив​ность воз​дей​с​т​вия, нор​ма​ли​зуя фун​к​ции ор​га​низ​ма, и про​во​дят ды​ха​тель​ные уп​раж​не​ния. 

    Продолжительность се​ан​са сос​тав​ля​ет при​мер​но от 3 мин. до 1 ч. 

    Частота про​це​дур: ежед​нев​но или че​рез день, иног​да 2 - 3 ра​за в не​де​лю в со​че​та​нии с дру​ги​ми ви​да​ми ком​п​лек​с​но​го ле​че​ния. 

Приемы классического массажа 
    В нас​то​ящее вре​мя раз​ли​ча​ют 4 ос​нов​ных при​ема мас​са​жа: 

    1. Пог​ла​жи​ва​ние. 

    2. Рас​ти​ра​ние. 

    3. Раз​ми​на​ние. 

    4. Виб​ра​ция. 

    Выбор мас​саж​ных при​емов свя​зан с ана​то​мо-фи​зи​оло​ги​чес​ки​ми осо​бен​нос​тя​ми мас​си​ру​емо​го учас​т​ка те​ла, сос​то​яни​ем па​ци​ен​та, его воз​рас​том, по​лом, ха​рак​те​ром и ста​ди​ей за​бо​ле​ва​ния. 

    При про​ве​де​нии мас​са​жа обыч​но ис​поль​зу​ют нес​коль​ко при​емов, че​ре​дуя их меж​ду со​бой и со​че​тая со вспо​мо​га​тель​ны​ми. 

    Прежде чем ос​ва​ивать при​емы мас​са​жа, не​об​хо​ди​мо оп​ре​де​лить ра​бо​чие зо​ны рук. На ла​дон​ной по​вер​х​нос​ти кис​ти име​ет​ся две об​лас​ти: ос​но​ва​ние ла​до​ни и ла​дон​ная по​вер​х​ность паль​цев и два воз​вы​ше​ния (I и IV паль​цев). Каж​дый па​лец (кро​ме I) име​ет 3 фа​лан​ги: ног​те​вую, сред​нюю и ос​нов​ную. По​ми​мо них, в мас​са​же ис​поль​зу​ют лок​те​вой и лу​че​вой края кис​ти. 

    Отдельные при​емы мас​са​жа вы​пол​ня​ют​ся тыль​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти (сог​ну​ты​ми под пря​мым уг​лом паль​ца​ми или греб​ня​ми паль​цев, сог​ну​тых в ку​лак). 

    Поглаживание 

    С не​го на​чи​на​ют лю​бой мас​саж. Пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят пос​ле каж​до​го мас​саж​но​го при​ема. Им за​кан​чи​ва​ют про​це​ду​ру. 

    Поглаживание - это та​кой при​ем, ког​да ру​ка мас​са​жис​та сколь​зит по ко​же мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, не сдви​гая ее в склад​ки и не рас​тя​ги​вая. 

    Воздействие мо​жет про​ис​хо​дить с раз​лич​ной сте​пенью на​дав​ли​ва​ния, в свя​зи с чем раз​ли​ча​ют по​вер​х​нос​т​ное и глу​бо​кое пог​ла​жи​ва​ние. 

    Основные ви​ды пог​ла​жи​ва​ния: плос​кос​т​ное и об​х​ва​ты​ва​ющее. 

    Плоскостное де​лит​ся на раз​дель​но-пос​ле​до​ва​тель​ное, пог​ла​жи​ва​ние с отя​го​ще​ни​ем, граб​ле​об​раз​ное, гла​же​ние, греб​не​об​раз​ное. 

    Обхватывающее пог​ла​жи​ва​ние мо​жет быть щип​це​об​раз​ным или крес​то​об​раз​ным. 

    Прием пог​ла​жи​ва​ния вли​я​ет на об​мен​ные про​цес​сы, по​вы​ша​ет мы​шеч​ный то​нус, уси​ли​ва​ет кро​во​об​ра​ще​ние ко​жи; об​лег​ча​ет от​ток лим​фы и кро​ви, что умень​ша​ет отек; спо​соб​с​т​ву​ет быс​т​ро​му уда​ле​нию про​дук​тов об​ме​на из ор​га​низ​ма. 

    В за​ви​си​мос​ти от ме​то​ди​ки, тех​ни​ки и про​дол​жи​тель​нос​ти пог​ла​жи​ва​ние мо​жет ока​зы​вать как ус​по​ка​ива​ющее, так и воз​буж​да​ющее дей​с​т​вие на цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му. Кро​ме то​го, оно так​же об​ла​да​ет обез​бо​ли​ва​ющим дей​с​т​ви​ем, умень​ша​ет то​нус мышц. Под вли​яни​ем та​ко​го пог​ла​жи​ва​ния ды​ха​ние ста​но​вит​ся спо​кой​ным, глу​бо​ким. 

    Успокаивающее дей​с​т​вие пог​ла​жи​ва​ния яр​ко про​яв​ля​ет​ся у боль​ных нев​рас​те​ни​ей. Во вре​мя ма​ни​пу​ля​ции у них воз​ни​ка​ет сос​то​яние дре​мо​ты. Энер​гич​ное, быс​т​рое пог​ла​жи​ва​ние воз​буж​да​ет нер​в​ную сис​те​му, уси​ли​ва​ет сок​ра​ти​тель​ную фун​к​цию мышц, по​вы​ша​ет мы​шеч​ный то​нус. 

    Интенсивное пог​ла​жи​ва​ние нель​зя при​ме​нять при вы​ра​жен​ной сер​деч​но-со​су​дис​той не​дос​та​точ​нос​ти. Оно не го​дит​ся и для боль​ных ги​пер​то​ни​ей вы​со​кой сте​пе​ни или в пе​ри​од обос​т​ре​ния бо​лез​ни. Од​на​ко это эф​фек​тив​ный при​ем для ле​че​ния па​ци​ен​тов, име​ющих по​ни​жен​ное ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние. 

    Основным пра​ви​лом для вы​пол​не​ния мас​са​жа яв​ля​ет​ся мак​си​маль​но воз​мож​ное рас​слаб​ле​ние мышц. 

    Поглаживание мо​жет быть са​мос​то​ятель​ным при​емом во вре​мя пер​вых про​це​дур при уши​бах, рас​тя​же​ни​ях, при по​вы​шен​ной чув​с​т​ви​тель​нос​ти ко​жи. Как пра​ви​ло, по​вер​х​нос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние пред​ва​ря​ет бо​лее глу​бо​кое. 

    Поглаживание вы​пол​ня​ет​ся мед​лен​но (24 - 26 дви​же​ний в ми​ну​ту), рит​мич​но, мяг​ко, по хо​ду кро​во- и лим​фо​то​ка, а на спи​не - в обо​их нап​рав​ле​ни​ях. 

    При на​ру​ше​нии кро​во​об​ра​ще​ния (при​пух​лос​ти, оте​ки) пог​ла​жи​ва​ния сле​ду​ет на​чи​нать с учас​т​ков, на​хо​дя​щих​ся вы​ше, нап​рав​ляя дви​же​ния по хо​ду лим​фо​то​ка. 

    Во вре​мя се​ан​са не обя​за​тель​но поль​зо​вать​ся все​ми ва​ри​ан​та​ми пог​ла​жи​ва​ния. 

    На сги​ба​тель​ной по​вер​х​нос​ти ко​неч​нос​ти при​емы про​во​дят​ся бо​лее глу​бо​ко. 

    Не сле​ду​ет во вре​мя вы​пол​не​ния пог​ла​жи​ва​ния ока​зы​вать слиш​ком силь​ное дав​ле​ние, это мо​жет выз​вать неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния и боль у мас​си​ру​емо​го. 

    Неплотное при​ле​га​ние ла​до​ни и раз​ве​ден​ные паль​цы ве​дут к не​рав​но​мер​но​му воз​дей​с​т​вию, а слиш​ком быс​т​рый темп и рез​кое вы​пол​не​ние при​ема - к сме​ще​нию ко​жи. 

    При по​вер​х​нос​т​ном плос​кос​т​ном пог​ла​жи​ва​нии ла​до​ни мас​са​жис​та сколь​зят по мас​си​ру​емой ко​же, ед​ва ка​са​ясь ее. Не​ко​то​рых боль​ных это раз​д​ра​жа​ет, в та​ком слу​чае луч​ше ис​поль​зо​вать глу​бо​кое пог​ла​жи​ва​ние. 

    Поглаживание на не​боль​ших учас​т​ках те​ла вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца или по​ду​шеч​ка​ми II - V паль​цев. Боль​шие по​вер​х​нос​ти те​ла про​ра​ба​ты​ва​ют ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, ку​ла​ка​ми, ла​дон​ной и тыль​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти. 

    Плоскостное по​вер​х​нос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют всей ла​донью, од​ной или обе​ими ру​ка​ми. Его при​ме​ня​ют на лю​бых учас​т​ках те​ла. Дви​же​ния про​из​во​дят​ся в раз​лич​ных нап​рав​ле​ни​ях (про​доль​но, по​пе​реч​но, кру​го​об​раз​но, спи​ра​ле​вид​но) (рис. 2). 
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    Рис. 2. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний ру​ки при вы​пол​не​нии мас​са​жа: а - пря​мо​ли​ней​ное; б - зиг​за​го​об​раз​ное; в - спи​ра​ле​вид​ное; г - кру​го​об​раз​ное; д - штри​хо​ва​ние 
    Раздельно-последовательное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют ла​до​ня​ми обе​их рук. При этом од​на ла​донь дви​жет​ся за дру​гой. При​ем мож​но про​из​во​дить с раз​лич​ной си​лой дав​ле​ния. Его вы​пол​ня​ют на спи​не, пред​п​лечье, пле​че, бед​ре, го​ле​ни, на пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти груд​ной клет​ки. Пог​ла​жи​ва​ние с отя​го​ще​ни​ем (рис. 3) при​ме​ня​ет​ся при мас​са​же круп​ных мышц спи​ны, го​ле​ни, яго​диц. При его при​ме​не​нии од​ну ру​ку кла​дут на дру​гую для уве​ли​че​ния глу​би​ны воз​дей​с​т​вия. Ско​рость дви​же​ния дол​ж​на быть мед​лен​ной. 
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    Рис. 3. Пог​ла​жи​ва​ние с отя​го​ще​ни​ем 
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    Рис. 4. Граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние 

    Граблеобразное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 4) вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми вып​рям​лен​ных и ши​ро​ко рас​став​лен​ных паль​цев. Кисть дви​жет​ся под уг​лом 30 - 45° к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти по нап​рав​ле​нию от мас​са​жис​та или к не​му. Иног​да при​ем про​из​во​дят с отя​го​ще​ни​ем. Ис​поль​зу​ет​ся он, ког​да не​об​хо​ди​мо обой​ти шра​мы, ро​дин​ки, ва​ри​коз​ные уз​лы. Его при​ме​ня​ют при мас​са​же во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы и меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков. 

    Глажение вы​пол​ня​ют тыль​ной по​вер​х​нос​тью фа​ланг че​ты​рех паль​цев. Паль​цы при этом вып​рям​ле​ны, а кисть на​хо​дит​ся под пря​мым уг​лом к ним. При​ем вы​пол​ня​ют од​ной или обе​ими ру​ка​ми на спи​не, по​яс-нич​но-крес​т​цо​вой об​лас​ти, яго​ди​цах, бед​рах, гру​ди, по​дош​вах. 
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    Рис. 5. Греб​не​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние Греб​не​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 5) - очень глу​бо​кий при​ем. При его при​ме​не​нии не​об​хо​ди​мо поль​зо​вать​ся таль​ком. Греб​не​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ет​ся ос​нов​ны​ми фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев и при​ме​ня​ет​ся на круп​ных мы​шеч​ных груп​пах в об​лас​ти спи​ны и та​за, при этом боль​шой па​лец ле​вой ру​ки за​жи​ма​ет​ся пра​вой ру​кой. 
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    Рис. 6. Об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние Об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние (рис. 6) вы​пол​ня​ет​ся плот​но при​ле​га​ющей к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку кис​тью по нап​рав​ле​нию от пе​ри​фе​рии к цен​т​ру, по хо​ду со​су​дов. При этом кисть и паль​цы при​ни​ма​ют фор​му же​ло​ба: I па​лец мак​си​маль​но от​ве​ден в сто​ро​ну и про​ти​во​пос​тав​лен ос​таль​ным (II - V), сом​к​ну​тым паль​цам. Дви​же​ние мо​жет быть как неп​ре​рыв​ным, так и пре​ры​вис​тым. 
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    Рис. 7. Щип​це​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние 

    Прерывистое пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ет​ся на не​боль​ших учас​т​ках ко​жи и при​ме​ня​ет​ся, как пра​ви​ло, на ко​неч​нос​тях. Дви​же​ния дол​ж​ны быть рит​мич​ны​ми, при этом ру​ки то об​х​ва​ты​ва​ют и сдав​ли​ва​ют ко​неч​ность, то от​пус​ка​ют. 

    Щипцеобразное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 7) яв​ля​ет​ся од​ним из ви​дов об​х​ва​ты​ва​юще​го пог​ла​жи​ва​ния. Оно вы​пол​ня​ет​ся по​ду​шеч​ка​ми боль​шо​го и ука​за​тель​но​го или I - II и III щип​це​об​раз​но сло​жен​ны​ми паль​ца​ми. Зах​ва​тив паль​ца​ми мыш​цу или сус​тав, про​во​дят пог​ла​жи​ва​ние по всей их дли​не. Этот ва​ри​ант при​ме​ня​ет​ся при мас​са​же мел​ких сус​та​вов (паль​цы кис​ти и сто​пы), су​хо​жи​лий, а так​же от​дель​ных мышц (ли​ца, уш​ных ра​ко​вин, но​са). 
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    Рис. 8. Крес​то​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние 

    Крестообразное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 8) вы​пол​ня​ют ла​до​ня​ми обе​их рук. При этом кис​ти об​х​ва​ты​ва​ют вер​х​нюю и ниж​нюю ко​неч​нос​ти так, что паль​цы нак​ла​ды​ва​ют​ся друг на дру​га, слег​ка пе​рек​ре​щи​ва​ясь. Та​кой при​ем ис​поль​зу​ет​ся толь​ко на ко​неч​нос​тях. Кон​цен​т​ри​чес​кое пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ют, об​х​ва​тив сус​тав дву​мя ру​ка​ми. При этом с од​ной сто​ро​ны рас​по​ла​га​ют​ся боль​шие паль​цы, а с дру​гой - ос​таль​ные. Кру​го​вые пог​ла​жи​ва​ющие дви​же​ния про​из​во​дят к ос​нов​ным лим​фа​ти​чес​ким уз​лам в нап​рав​ле​нии лим​фо​то​ка. Кон​цен​т​ри​чес​кое пог​ла​жи​ва​ние при​ме​ня​ют при мас​са​же сус​та​вов, ко​неч​нос​тей, мышц над​п​лечья и шеи. 

    Растирание 

    При вы​пол​не​нии рас​ти​ра​ния ру​ка мас​са​жис​та сдви​га​ет ко​жу и под​ле​жа​щие тка​ни. 

    Растирание бы​ва​ет по​вер​х​нос​т​ное и глу​бо​кое, неп​ре​ры​вис​тое и пре​ры​вис​тое. 

    Виды рас​ти​ра​ния: по​пе​ре​мен​ное, пи​ле​ние, стро​га​ние, штри​хо​ва​ние, греб​не​об​раз​ное, спи​ра​ле​вид​ное, щип​це​об​раз​ное. 

    Растирание улуч​ша​ет под​виж​ность тка​ней, спо​соб​с​т​ву​ет рас​тя​же​нию руб​цов и спа​ек, раз​рых​ле​нию и раз​мель​че​нию па​то​ло​ги​чес​ких от​ло​же​ний, улуч​ша​ет кро​во​об​ра​ще​ние, по​вы​ша​ет сок​ра​ти​тель​ную фун​к​цию мышц. Бла​го​да​ря рас​ти​ра​нию ус​ко​ря​ют​ся про​цес​сы лик​ви​да​ции па​то​ло​ги​чес​ких вы​по​тов и кро​во​из​ли​яний в тка​нях и сус​та​вах, тка​ни сог​ре​ва​ют​ся, про​ис​хо​дит обез​бо​ли​ва​ние. 

    Растирание зна​чи​тель​но по​ни​жа​ет нер​в​ную воз​бу​ди​мость. Оно ши​ро​ко ис​поль​зу​ет​ся при нев​ри​тах, нев​рал​ги​ях, ра​ди​ку​ли​тах. 

    Основные ме​то​ди​чес​кие ука​за​ния при вы​пол​не​нии рас​ти​ра​ния сво​дят​ся к сле​ду​ющим. 

    Наиболее эф​фек​тив​но рас​ти​ра​ние, как и пог​ла​жи​ва​ние, при мак​си​маль​ной рас​слаб​лен​нос​ти мышц мас​си​ру​емо​го. 

    Растирание про​во​дит​ся пе​ред раз​ми​на​ни​ем. Че​ре​ду​ет​ся так​же с пог​ла​жи​ва​ни​ем и дру​ги​ми при​ема​ми. 

    Скорость при рас​ти​ра​нии - при​мер​но 60 - 100 дви​же​ний в ми​ну​ту. 

    Для уси​ле​ния воз​дей​с​т​вия не​об​хо​ди​мо уве​ли​чить угол меж​ду паль​ца​ми и мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​тью или про​во​дить при​ем с отя​го​ще​ни​ем. 

    Растирание про​во​дит​ся по хо​ду кро​ве​нос​ных и лим​фа​ти​чес​ких со​су​дов, а мыш​цы спи​ны рас​ти​ра​ют от по​яс​нич​но-крес​т​цо​во​го от​де​ла к шей​но​му и от ниж​них уг​лов ло​па​ток к по​яс​ни​це. 

    Движения при рас​ти​ра​нии мо​гут про​из​во​дить​ся во всех нап​рав​ле​ни​ях, при этом си​ла дав​ле​ния ру​ки мас​са​жис​та дол​ж​на быть всег​да оди​на​ко​ва. Чем мед​лен​нее дви​га​ют​ся ру​ки мас​са​жис​та, тем зна​чи​тель​нее бу​дет эф​фект от рас​ти​ра​ния. 

    Без не​об​хо​ди​мос​ти при рас​ти​ра​нии не сле​ду​ет за​дер​жи​вать​ся на од​ном учас​т​ке доль​ше 8 - 10 сек. 

    Силу дав​ле​ния уве​ли​чи​ва​ют там, где есть тол​с​тый слой мяг​ких тка​ней, плот​ных фас​ций, и умень​ша​ют на учас​т​ках с тон​ким сло​ем мяг​ких тка​ней и в бо​лез​нен​ных мес​тах. 

    При рас​ти​ра​нии паль​цы дол​ж​ны сме​щать ко​жу, а не сколь​зить по ней. При​ем вы​пол​ня​ет​ся пря​мы​ми паль​ца​ми. При рас​ти​ра​нии сог​ну​ты​ми паль​ца​ми у па​ци​ен​та мо​гут воз​ник​нуть неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния. 

    Растирание осу​щес​т​в​ля​ет​ся ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти, буг​ра​ми боль​ших паль​цев, по​ду​шеч​ка​ми ука​за​тель​но​го, сред​не​го и II - V паль​цев, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, ку​ла​ка​ми, лок​те​вым кра​ем кис​ти, кос​т​ны​ми выс​ту​па​ми фа​ланг паль​цев, сог​ну​тых в ку​лак. При​ем обыч​но вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, ко​то​рые дви​га​ют​ся во вза​имоп​ро​ти​во​по​лож​ном нап​рав​ле​нии. Дви​же​ния мо​гут быть про​доль​ны​ми, по​пе​реч​ны​ми, кру​го​об​раз​ны​ми, зиг​за​го​об​раз​ны​ми или спи​ра​ле​вид​ны​ми. 

    При рас​ти​ра​нии ла​до​ня​ми кисть плот​но при​жа​та к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти, 4 паль​ца кис​ти сом​к​ну​ты, а боль​шой па​лец от​ве​ден в сто​ро​ну. 

    Подушечками паль​цев рас​ти​ра​ют спи​ну, яго​ди​цы, сус​та​вы, меж​ре​бер​ные про​ме​жут​ки, тыль​ную сто​ро​ну сто​пы и кис​ти, ахил​ло​во су​хо​жи​лие. Для про​ве​де​ния при​ема боль​шой па​лец при​жи​ма​ют к ука​за​тель​но​му, а по​ду​шеч​ки II - V паль​цев - к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти, за​тем про​из​во​дят сме​ще​ние ко​жи и под​кож​ной клет​чат​ки. Бо​лее глу​бо​ко воз​дей​с​т​во​вать на тка​ни мож​но, ес​ли про​вес​ти при​ем с отя​го​ще​ни​ем. 

    Спину, над​п​лечья и бед​ра мож​но рас​ти​рать лок​те​вым кра​ем кис​ти, ко​то​рый плот​но при​жат к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. Дви​же​ния мо​гут быть пря​мы​ми или кру​го​вы​ми. 

    Растирание ку​ла​ка​ми вы​пол​ня​ют на круп​ных груп​пах мышц спи​ны, бе​дер, яго​диц и др. Оно осу​щес​т​в​ля​ет​ся сжа​ты​ми в ку​лак паль​ца​ми, реб​ром ла​до​ни или про​ти​во​по​лож​ной бо​ко​вой сто​ро​ной. 

    Основание ла​до​ни за​дей​с​т​ву​ют при рас​ти​ра​нии мышц спи​ны, сус​та​вов, бе​дер, пе​ред​них бер​цо​вых мышц. При этом его плот​но при​жи​ма​ют к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти и вы​пол​ня​ют дав​ле​ние, сме​щая ко​жу и под​кож​ную клет​чат​ку. 

    Попеременное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют ла​до​ня​ми обе​их рук, ко​то​рые дви​жут​ся од​нов​ре​мен​но в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях. Этот при​ем ис​поль​зу​ют на спи​не, над​п​лечь​ях, гру​ди, жи​во​те, по​яс​нич​но-крес​т​цо​вой об​лас​ти, яго​ди​цах, ко​неч​нос​тях. В об​лас​ти лба по​пе​ре​мен​ное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми ука​за​тель​ных и сред​них паль​цев. 

    Прямолинейное рас​ти​ра​ние (рис. 9) осу​щес​т​в​ля​ют кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми од​но​го или нес​коль​ких паль​цев при мас​са​же не​боль​ших мы​шеч​ных групп в об​лас​ти сус​та​вов, кис​ти, сто​пы, ос​нов​ных нер​в​ных ство​лов, ли​ца. 
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    Рис. 9. Пос​ле​до​ва​тель​ное вы​пол​не​ние пря​мо​ли​ней​но​го рас​ти​ра​ния Кру​го​вое рас​ти​ра​ние (рис. 10) осу​щес​т​в​ля​ют, опи​ра​ясь на I па​лец или ос​но​ва​ние ла​до​ни и про​из​во​дя кру​го​вое сме​ще​ние ко​жи кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев. Кру​го​вое рас​ти​ра​ние про​во​дят так​же тыль​ной сто​ро​ной по​лу​сог​ну​тых паль​цев или от​дель​ны​ми паль​ца​ми, мож​но с отя​го​ще​ни​ем. При​ем ис​поль​зу​ют при мас​са​же спи​ны, гру​ди, жи​во​та, ко​неч​нос​тей. 
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    Рис. 10. Кру​го​вое рас​ти​ра​ние дву​мя ру​ка​ми с отя​го​ще​ни​ем 
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    Рис. 11. Спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни 

    Спиралевидное рас​ти​ра​ние (рис. 11) ис​поль​зу​ет​ся в тех же слу​ча​ях, что и кру​го​вое. Про​во​дят его ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни или лок​те​вым кра​ем кис​ти, сог​ну​той в ку​лак. При не​об​хо​ди​мос​ти при​ме​ня​ют отя​го​ще​ние од​ной кис​ти дру​гой. Этот при​ем мож​но вы​пол​нять од​ной или обе​ими ру​ка​ми по​пе​ре​мен​но. 

    Спиралевидное рас​ти​ра​ние боль​шим паль​цем де​ла​ют на сус​та​вах, су​хо​жи​ли​ях, вдоль поз​во​ноч​ни​ка по па​ра​вер​теб​раль​ным ли​ни​ям, по хо​ду нер​в​ных ство​лов. Спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние сред​ним паль​цем при​ме​ня​ют при мас​са​же меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков, в мес​тах вы​хо​да нер​вов, в бо​лез​нен​ных точ​ках. 
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    Рис. 12. Пи​ле​ние Пи​ле​ние (рис. 12) вы​пол​ня​ют обе​ими ру​ка​ми, лок​те​вым кра​ем кис​ти и иног​да пред​п​лечь​ями. Ру​ки дви​га​ют​ся в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях. Этот при​ем мож​но вы​пол​нять и од​ной ру​кой. При осу​щес​т​в​ле​нии пи​ле​ния ла​до​ни сто​ят вер​ти​каль​но по от​но​ше​нию к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти, на рас​сто​янии 1 - 3 см друг от дру​га. Меж​ду ла​до​ня​ми дол​жен об​ра​зо​вы​вать​ся ва​лик из мас​си​ру​емой тка​ни. Пи​ле​ние при​ме​ня​ют на зад​ней по​вер​х​нос​ти шеи, шей​но​го от​де​ла, над​п​лечь​ях, спи​не, гру​ди, жи​во​те, по​яс​нич​но-крес​т​цо​вой об​лас​ти, яго​ди​цах, ко​неч​нос​тях, в об​лас​ти круп​ных сус​та​вов. 
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    Рис. 13. Стро​га​ние 

    Строгание (рис. 13) обыч​но вы​пол​ня​ет​ся од​ной ру​кой, лок​те​вым кра​ем кис​ти, пос​тав​лен​ной вер​ти​каль​но, как при пи​ле​нии, но, в от​ли​чие от не​го, ру​ка мас​са​жис​та де​ла​ет ко​рот​кие, быс​т​рые, от​ры​вис​тые дви​же​ния, как сто​ляр ру​бан​ком. При​ем при​ме​ня​ет​ся на спи​не, об​лас​ти та​за, из​ред​ка на бед​рах. Стро​га​ние вы​пол​ня​ют при об​шир​ных руб​цах и за​бо​ле​ва​ни​ях ко​жи, ког​да не​об​хо​ди​мо ис​к​лю​чить воз​дей​с​т​вие на по​ра​жен​ные учас​т​ки; при ат​ро​фии мышц и с целью их сти​му​ля​ции. 

    Штрихование (рис. 14) очень на​по​ми​на​ет стро​га​ние, но вы​пол​ня​ет​ся по​ду​шеч​кой од​но​го или нес​коль​ких паль​цев, вып​рям​лен​ных и пос​тав​лен​ных под уг​лом 30 - 35° к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. Паль​цы при этом дви​жут​ся взад или впе​ред, ко​рот​ки​ми штри​ха​ми. Тка​ни сме​ща​ют​ся как в про​доль​ном, так и в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. При​ем ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​пол​нять там, где име​ют​ся руб​цы и спай​ки ко​жи с под​ле​жа​щи​ми тка​ня​ми, а так​же при ат​ро​фии мышц, за​бо​ле​ва​ни​ях ко​жи и вя​лых па​ра​ли​чах. 

    Гребнеобразное рас​ти​ра​ние вы​пол​ня​ют так же, как греб​не​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, но ку​лак со​вер​ша​ет не пря​мо​ли​ней​ное, а спи​ра​ле​вид​ное и пос​ту​па​тель​ное дви​же​ние по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. При​ме​ня​ют на спи​не, яго​ди​цах, из​ред​ка на бед​рах. 
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    Рис. 14. Штри​хо​ва​ние 

    Щипцеобразное рас​ти​ра​ние на​по​ми​на​ет щип​це​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, но паль​цы со​вер​ша​ют не пря​мо​ли​ней​ное сколь​зя​щее дви​же​ние, а сме​ща​ют тка​ни по кру​гу ста​биль​но. 

    Этот при​ем при​ме​ня​ют при мас​са​же кис​тей рук, лок​те​вых сус​та​вов, из​ред​ка на ахил​ло​вом су​хо​жи​лии, пя​точ​ной кос​ти и пле​че​вом сус​та​ве. 

    Разминание 

    Существует вы​ра​же​ние: «Кто уме​ет раз​ми​нать, тот уме​ет мас​си​ро​вать!». 

    Разминание - это важ​ней​ший при​ем мас​са​жа. Он зак​лю​ча​ет​ся в том, что мас​си​ру​емую по​вер​х​ность сна​ча​ла фик​си​ру​ют, за​тем сдав​ли​ва​ют и раз​ми​на​ют. Тка​ни при этом зах​ва​ты​ва​ют​ся, при​под​ни​ма​ют​ся, от​тя​ги​ва​ют​ся, от​жи​ма​ют​ся, сдав​ли​ва​ют​ся и от​пус​ка​ют​ся. 

    Разминание бы​ва​ет по​вер​х​нос​т​ное и глу​бо​кое, неп​ре​рыв​ное и пре​ры​вис​тое. 

    Разминание - это сво​е​об​раз​ная пас​сив​ная гим​нас​ти​ка для мышц. Этот при​ем поз​во​ля​ет по​вы​сить элас​тич​ность мы​шеч​ной тка​ни, уси​лить кро​во- и лим​фо​об​ра​ще​ние, улуч​шить тро​фи​ку тка​ней, об​мен ве​ществ, снять утом​ле​ние мышц и по​вы​сить их то​нус, ра​бо​тос​по​соб​ность и сок​ра​ти​тель​ные фун​к​ции. 

    Разминание ре​ко​мен​ду​ет​ся при фун​к​ци​ональ​ной не​дос​та​точ​нос​ти мышц, осо​бен​но при мы​шеч​ной ги​по​то​нии. Оно уси​ли​ва​ет и ус​ко​ря​ет вос​ста​но​ви​тель​ные про​цес​сы при трав​мах. 

    При раз​ми​на​нии мас​си​ру​емые мыш​цы дол​ж​ны быть мак​си​маль​но рас​слаб​ле​ны, удоб​но за​фик​си​ро​ва​ны. При​ем вы​пол​ня​ет​ся энер​гич​но, но мяг​ко, без рыв​ков, что​бы не вы​зы​вать бо​ле​вых ощу​ще​ний. При этом про​из​во​дит​ся 50 - 60 дви​же​ний в 1 мин. Раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют в вос​хо​дя​щем нап​рав​ле​нии по хо​ду мы​шеч​ных во​ло​кон или в по​пе​реч​ном и про​доль​ном нап​рав​ле​ни​ях, не пе​рес​ка​ки​вая с од​но​го учас​т​ка на дру​гой, с уче​том па​то​ло​ги​чес​ко​го сос​то​яния тка​ней. 

    На пер​вых двух-трех про​це​ду​рах при​ме​ня​ют по​вер​х​нос​т​ное раз​ми​на​ние, что​бы дать воз​мож​ность тка​ням адап​ти​ро​вать​ся, за​тем ин​тен​сив​ность уве​ли​чи​ва​ют. Осо​бен​но это от​но​сит​ся к мыш​цам внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча и бед​ра. 

    Разминание на​чи​на​ют от мес​та пе​ре​хо​да мыш​цы в су​хо​жи​лие. Кис​ти рас​по​ла​га​ют на мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти с уче​том ее кон​фи​гу​ра​ции. 

    Лечебный эф​фект раз​ми​на​ния тем боль​ше, чем мед​лен​нее оно про​во​дит​ся. 

    При про​ве​де​нии раз​ми​на​ния бо​ли не дол​ж​ны уси​ли​вать​ся, ис​к​лю​ча​ет​ся реф​лек​тор​ное нап​ря​же​ние мышц. Не сле​ду​ет сги​бать паль​цы в меж​фа​лан​го​вых сус​та​вах в пер​вой фа​зе про​ве​де​ния при​ема (фик​са​ции); сколь​зить паль​ца​ми по ко​же, осо​бен​но при сдав​ли​ва​нии мыш​цы во вто​рой фа​зе; силь​но на​дав​ли​вать кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми паль​цев; мас​си​ро​вать нап​ря​жен​ной ру​кой; од​нов​ре​мен​но ра​бо​тать ру​ка​ми при про​доль​ном раз​ми​на​нии в треть​ей фа​зе (раз​дав​ли​ва​ние), что​бы не вы​зы​вать бо​лез​нен​ных ощу​ще​ний у мас​си​ру​емо​го. 

    Разминание об​ла​да​ет вы​ра​жен​ным от​са​сы​ва​ющим дей​с​т​ви​ем. Этот эф​фект уве​ли​чи​ва​ет​ся при со​че​та​нии раз​ми​на​ния с глу​бо​ким пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Разминание про​из​во​дят од​ной ру​кой или дву​мя. 

    В пер​вом слу​чае оно ча​ще при​ме​ня​ет​ся для мас​са​жа ко​неч​нос​тей и спи​ны и вы​пол​ня​ет​ся дву​мя спо​со​ба​ми: 1) мас​си​ру​емая мыш​ца плот​но об​х​ва​ты​ва​ет​ся ла​донью, при​чем с од​ной сто​ро​ны мыш​цы рас​по​ла​га​ет​ся боль​шой па​лец, а с дру​гой - все ос​таль​ные, за​тем ее при​под​ни​ма​ют, сдав​ли​вая меж​ду паль​ца​ми, и со​вер​ша​ют пос​ту​па​тель​ные дви​же​ния; 2) мыш​цу раз​ми​на​ют меж​ду паль​ца​ми, на​дав​ли​вая на нее с од​ной сто​ро​ны боль​шим паль​цем, а с дру​гой - все​ми ос​таль​ны​ми, прод​ви​га​ясь по всей ее дли​не. 

    Разминание дву​мя ру​ка​ми (двой​ное и коль​це​вое) вы​пол​ня​ют в по​пе​реч​ном и до​ле​вом нап​рав​ле​ни​ях. Та​ким об​ра​зом раз​ми​на​ют ко​неч​нос​ти, таз, спи​ну и бо​ко​вые по​вер​х​нос​ти шеи. 

    Прерывистое раз​ми​на​ние про​из​во​дит​ся в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии од​ной или дву​мя ру​ка​ми, ко​то​рые дви​га​ют​ся не рав​но​мер​но, а пре​ры​вис​то. 
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    Рис. 15. Про​доль​ное раз​ми​на​ние мышц бед​ра Про​доль​ное раз​ми​на​ние (рис. 15) вы​пол​ня​ют по хо​ду мы​шеч​ных во​ло​кон, вдоль оси мышц. Вы​де​ля​ет​ся 2 фа​зы при​ема: 1) вып​рям​лен​ные паль​цы рас​по​ла​га​ют​ся так, что​бы боль​шие паль​цы обе​их кис​тей на​хо​ди​лись на пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, а ос​таль​ные - по сто​ро​нам мас​си​ру​емо​го сег​мен​та; 2) ру​ки пе​ред​ви​га​ют​ся по мас​си​ру​емой об​лас​ти. При​ем вы​пол​ня​ют толь​ко на ко​неч​нос​тях. 
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    Рис. 16. По​пе​реч​ное раз​ми​на​ние дву​мя ру​ка​ми (одно​нап​рав​лен​ное) 

    Поперечное раз​ми​на​ние (рис. 16) при​ме​ня​ют для мас​са​жа спи​ны, об​лас​ти та​за, шей​но​го от​де​ла, ко​неч​нос​тей и др. Вы​пол​няя при​ем в по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии, ру​ки ус​та​нав​ли​ва​ют по​пе​рек мы​шеч​ных во​ло​кон на рас​сто​янии, рав​ном ши​ри​не ла​до​ни. Дви​же​ния рук мо​гут быть нап​рав​ле​ны в од​ну сто​ро​ну или в про​ти​во​по​лож​ные. При​ем мож​но вы​пол​нять с отя​го​ще​ни​ем. 

    При мас​са​же ко​неч​нос​тей, бе​дер, плеч ча​ще все​го при​ме​ня​ют ва​ля​ние (рис. 17) - са​мый неж​ный спо​соб раз​ми​на​ния. 
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    Рис. 17. Ва​ля​ние При вы​пол​не​нии при​ема же​ло​бо​об​раз​но сло​жен​ны​ми ла​до​ня​ми об​х​ва​ты​ва​ют с обе​их сто​рон мы​шеч​ный вал. Паль​цы при этом вып​рям​ле​ны, плот​но сжа​ты вмес​те, кис​ти па​рал​лель​ны. Дви​же​ния про​из​во​дят​ся в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях с пе​ре​ме​ще​ни​ем по мас​си​ру​емой об​лас​ти: мыш​цу пе​ре​ка​ты​ва​ют меж​ду ла​до​ня​ми, как кот​ле​ту. 
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    Рис. 18. На​ка​ты​ва​ние На​ка​ты​ва​ние (рис. 18) при​ме​ня​ет​ся при мас​са​же жи​во​та, гру​ди и бо​ко​вых по​вер​х​нос​тей спи​ны. При этом паль​цы мас​са​жис​та сло​же​ны в ку​лак, ко​то​рый кла​дут плаш​мя на мас​си​ру​емый учас​ток, а кисть дру​гой ру​ки зах​ва​ты​ва​ет оваль​но-кру​го​вым дви​же​ни​ем тка​ни впе​ре​ди ку​ла​ка и на​ка​ты​ва​ет на не​го. Ру​ка со сжа​тым ку​ла​ком сколь​зя​щим дви​же​ни​ем прод​ви​га​ет​ся впе​ред рав​но​мер​но, без тол​ч​ков. Мож​но про​из​во​дить на​ка​ты​ва​ние на от​дель​ные паль​цы. 
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    Рис. 19. Сдви​га​ние 

    Сдвигание (рис. 19) при​ме​ня​ют при руб​цах на тка​нях, при ле​че​нии кож​ных за​бо​ле​ва​ний, при сра​ще​ни​ях, па​ре​зах ли​ца и дру​гих час​тей те​ла. Для это​го фик​си​ру​ют мас​си​ру​емую по​вер​х​ность, за​тем рит​мич​ны​ми дви​же​ни​ями сдви​га​ют тка​ни друг к дру​гу. При​ем вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, дву​мя или нес​коль​ки​ми паль​ца​ми. 

    Растяжение (вы​тя​же​ние) вы​пол​ня​ет​ся боль​ши​ми паль​ца​ми, ко​то​рые рас​по​ла​га​ют​ся друг про​тив дру​га на мас​си​ру​емом учас​т​ке и осу​щес​т​в​ля​ют плав​ное рас​тя​ги​ва​ние мышц. При​ем ча​ще все​го при​ме​ня​ют при спай​ках, руб​цах, мы​шеч​ных уп​лот​не​ни​ях. 

    Надавливанием раз​ми​на​ет​ся об​ласть спи​ны, яго​диц, па​ра​вер​баль​ные ли​нии, мес​та вы​хо​да нер​в​ных уз​лов (би​оло​ги​чес​ки ак​тив​ные точ​ки), мыш​цы ли​ца (при па​ре​зе ли​це​во​го нер​ва, увя​да​нии ко​жи и др.). При​ем про​во​дит​ся пре​ры​вис​то кон​ца​ми ука​за​тель​но​го и боль​шо​го паль​цев (или II - V паль​ца​ми), ку​ла​ком, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, мож​но с отя​го​ще​ни​ем. 

    Щипцеобразное раз​ми​на​ние при​ме​ня​ет​ся при мас​са​же длин​ных мышц спи​ны, пред​п​лечья, боль​ше​бер​цо-вых мышц, ли​ца, шеи, гру​ди. При​ем вы​пол​ня​ет​ся боль​шим и ос​таль​ны​ми паль​ца​ми, ко​то​рые при​ни​ма​ют фор​му щип​цов. Мыш​цу зах​ва​ты​ва​ют, от​тя​ги​ва​ют квер​ху и за​тем раз​ми​на​ют меж​ду паль​ца​ми. При​ем про​из​во​дят I - II или I - III паль​ца​ми (по​щи​пы​ва​ние на ли​це). Раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни (рис. 20) при​ме​ня​ют на мыш​цах спи​ны, бед​рах, пе​ред​них бер​цо​вых мыш​цах, боль​ших сус​та​вах. При вы​пол​не​нии это​го при​ема ос​но​ва​ние ла​до​ни плот​но при​жи​ма​ют к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти и на​дав​ли​ва​ют на тка​ни в раз​лич​ных нап​рав​ле​ни​ях. 
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    Рис. 20. Раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни Вы​жи​ма​ние вы​пол​ня​ют буг​ром боль​шо​го паль​ца или его по​ду​шеч​кой, пря​мо​ли​ней​но, со зна​чи​тель​ным дав​ле​ни​ем на мас​си​ру​емые мыш​цы, для это​го на боль​шой па​лец на​дав​ли​ва​ют ос​но​ва​ни​ем дру​гой ла​до​ни или II - V паль​ца​ми. 

    Вибрация 

    Ручная виб​ра​ция зак​лю​ча​ет​ся в пе​ре​да​че мас​си​ру​емым тка​ням ко​ле​ба​тель​ных дви​же​ний раз​лич​ной си​лы и час​то​ты. 

    Вибрация мо​жет вы​пол​нять​ся ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью, кон​це​вой фа​лан​гой од​но​го паль​ца, I и II (или II, III и IV) паль​цев, боль​шо​го и ос​таль​ных паль​цев, ла​донью и ку​ла​ком. 

    Вибрация сти​му​ли​ру​ет нер​в​но-мы​шеч​ный ап​па​рат, улуч​ша​ет кро​во- и лим​фо​об​ра​ще​ние, пи​та​ние и ре​ге​не​ра​цию тка​ней, об​мен ве​ществ, улуч​ша​ет со​су​дис​тый то​нус, рас​ши​ря​ет или су​жа​ет прос​вет со​су​дов, по​ни​жая или по​вы​шая ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, под​дер​жи​ва​ет хо​ро​ший мы​шеч​ный то​нус. Виб​ра​ция мо​жет быть пре​ры​вис​той и неп​ре​ры​вис​той. 

    Прерывистая руч​ная виб​ра​ция (рис. 21) мо​жет уси​лить сте​пень спаз​ма, по​это​му ее нель​зя при​ме​нять как на спас​ти​чес​ких, так и на рас​тя​ну​тых мыш​цах. Она це​ле​со​об​раз​на при вя​лых па​ра​ли​чах. 
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    Рис. 21. Пре​ры​вис​тая руч​ная виб​ра​ция 

    При оп​ре​де​лен​ной час​то​те виб​ра​ция ока​зы​ва​ет обез​бо​ли​ва​ющее дей​с​т​вие и вы​зы​ва​ет глу​бо​кую ги​пе​ре​мию. Ус​та​нов​ле​но, что при сла​бых и час​тых пох​ло​пы​ва​ни​ях со​су​ды су​жа​ют​ся, а при ред​ких и силь​ных уда​рах рас​ши​ря​ют​ся. 

    Рубление в меж​ло​па​точ​ной об​лас​ти вы​зы​ва​ет за​мед​ле​ние уча​щен​но​го пуль​са. 

    Сила дав​ле​ния при виб​ра​ции за​ви​сит от уг​ла нак​ло​на паль​цев по от​но​ше​нию к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти: чем бли​же он к 90°, тем силь​нее воз​дей​с​т​вие. Силь​ные уда​ры про​из​во​дят в мес​тах, пок​ры​тых тол​с​тым сло​ем мы​шеч​ной тка​ни. 

    Продолжительность вы​пол​не​ния удар​ных при​емов на од​ном учас​т​ке дол​ж​на быть не бо​лее 10 сек. Виб​ра​цию не​об​хо​ди​мо че​ре​до​вать с пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Ударные при​емы дей​с​т​ву​ют воз​буж​да​юще, а пот​ря​хи​ва​ние ус​по​ка​ива​ет. 

    Прерывистую виб​ра​цию не вы​пол​ня​ют на внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти бе​дер, в под​ко​лен​ной об​лас​ти, в мес​тах про​ек​ции внут​рен​них ор​га​нов (по​чек, сер​д​ца), осо​бен​но у по​жи​лых па​ци​ен​тов. 

    Не сле​ду​ет вы​пол​нять пре​ры​вис​тую виб​ра​цию на нап​ря​жен​ных груп​пах мышц. 
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    Рис. 22. Неп​ре​ры​вис​тая виб​ра​ция (ла​биль​ная) 

    Непрерывистая виб​ра​ция (рис. 22) при​ме​ня​ет​ся в об​лас​ти гор​та​ни, спи​ны, та​за, на мыш​цах бед​ра, го​ле​ни, пле​ча, пред​п​лечья, по хо​ду важ​ней​ших нер​в​ных ство​лов, а так​же в мес​тах вы​хо​да нер​в​ных уз​лов (би​оло​ги​чес​ки ак​тив​ных то​чек и зон). При та​ком спо​со​бе виб​ра​ции ру​ка мас​са​жис​та не от​ры​ва​ет​ся от мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. 

    Сотрясение (рис. 23) ча​ще вы​пол​ня​ет​ся од​ной ру​кой. При этом мас​си​ру​ющая ру​ка соп​ри​ка​са​ет​ся с мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​тью лу​че​вым кра​ем ука​за​тель​но​го паль​ца и лок​те​вым кра​ем боль​шо​го паль​ца, ши​ро​ко от​с​тав​лен​ны​ми друг от дру​га. Ру​ка мас​са​жис​та со​вер​ша​ет сколь​зя​щее пос​ту​па​тель​ное дви​же​ние вдоль мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, быс​т​ро дви​жет​ся из сто​ро​ны в сто​ро​ну, не от​ры​ва​ясь от мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. Сот​ря​се​ние при​ме​ня​ют на спи​не, боль​шой груд​ной мыш​це, жи​во​те и ко​неч​нос​тях. 
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    Рис. 23. Сот​ря​се​ние 

    Подталкивание вы​пол​ня​ет​ся по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, пос​тав​лен​ных под уг​лом 45° к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. Кисть мас​са​жис​та со​вер​ша​ет ко​ле​ба​тель​ные, пру​жи​ня​щие дви​же​ния свер​ху вниз. Ру​ка при этом не от​ры​ва​ет​ся от мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти, сколь​зя взад или впе​ред. Под​тал​ки​ва​ни​ем мас​си​ру​ют об​ласть же​луд​ка, тон​ко​го и тол​с​то​го ки​шеч​ни​ка. 

    Встряхивание на ко​неч​нос​тях (рис. 24) вы​пол​ня​ют сле​ду​ющим об​ра​зом: мас​са​жист бе​рет ру​ку па​ци​ен​та за кисть и паль​цы, а но​гу в об​лас​ти го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва - од​ной или обе​ими ру​ка​ми и про​из​во​дит ко​ле​ба​тель​ные дви​же​ния. Ко​неч​ность дол​ж​на быть пол​нос​тью рас​слаб​ле​на. 
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    Рис. 24. Встря​хи​ва​ние ниж​ней ко​неч​нос​ти 

    Встряхивание в об​лас​ти жи​во​та осу​щес​т​в​ля​ют так: мас​са​жист рас​по​ла​га​ет паль​цы обе​их рук меж​ду ниж​ни​ми реб​ра​ми и греб​ня​ми под​в​з​дош​ных кос​тей и про​из​во​дит ко​ле​ба​тель​ные дви​же​ния все​ми паль​ца​ми, сги​бая их толь​ко в пяс​т​но-фа​лан​го​вых сус​та​вах. Тол​ч​ки при этом нап​рав​ле​ны сни​зу вверх. 

    Прерывистая виб​ра​ция (удар​ная) ис​поль​зу​ет​ся при мас​са​же ко​неч​нос​тей, спи​ны, гру​ди, в об​лас​ти та​за, жи​во​та, мышц ли​ца и го​ло​вы. Для нее ха​рак​тер​но не​рит​мич​ное воз​дей​с​т​вие на мас​си​ру​емый учас​ток. Вы​пол​не​ние при​ема зак​лю​ча​ет​ся в на​не​се​нии час​тых уда​ров кон​чи​ка​ми по​лу​сог​ну​тых паль​цев, реб​ром ла​до​ни, тыль​ной по​вер​х​нос​тью слег​ка раз​вер​ну​тых паль​цев, ла​донью с сог​ну​ты​ми или сжа​ты​ми паль​ца​ми, а так​же сжа​той в ку​лак кис​тью. Дви​же​ния мож​но вы​пол​нять од​ной или дву​мя ру​ка​ми по​пе​ре​мен​но. 
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    Рис. 25. Пох​ло​пы​ва​ние 

    Похлопывание (рис. 25) вы​пол​ня​ет​ся по​лу​сог​ну​той кис​тью с плот​но сжа​ты​ми паль​ца​ми. Дви​же​ния про​ис​хо​дят глав​ным об​ра​зом в лу​че​за​пяс​т​ном сус​та​ве. 

    Прием при​ме​ня​ют на ще​ках, спи​не, гру​ди, жи​во​те, яго​ди​цах, бед​рах и дру​гих учас​т​ках. 

    Поколачивание (рис. 26) про​из​во​дят ана​ло​гич​но, но паль​цы при этом неп​лот​но сжа​ты в ку​лак. При​ем не при​ме​ня​ют на жи​во​те. 
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    Рис. 26. По​ко​ла​чи​ва​ние Руб​ле​ние (рис. 27) вы​пол​ня​ют реб​ром вер​ти​каль​но пос​тав​лен​ной кис​ти, обыч​но дву​мя ру​ка​ми. Удар​ной по​вер​х​нос​тью слу​жит лок​те​вой край ми​зин​ца. При​ем не вы​пол​ня​ют на ли​це. 
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    Рис. 27. Руб​ле​ние Пун​к​ти​ро​ва​ние (рис. 28) про​из​во​дят по​ду​шеч​ка​ми или кон​ца​ми нес​коль​ких паль​цев, а на ма​лень​ких учас​т​ках - кон​цом или по​ду​шеч​кой од​но​го. Кисть так​же дви​га​ет​ся в лу​че​за​пяс​т​ном сус​та​ве, про​из​во​дя ряд быс​т​рых уда​ров. Пун​к​ти​ро​ва​ние при​ме​ня​ют в мес​тах вы​хо​да нер​ва на по​вер​х​ность. 
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    Рис. 28. Пун​к​ти​ро​ва​ние Сте​га​ние - ред​кий при​ем. Его вы​пол​ня​ют паль​ца​ми обе​их рук. Сколь​зя​щие уда​ры на​но​сят под ос​т​рым уг​лом к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. При​ме​ня​ют на спи​не, жи​во​те, бед​рах. 

Массаж отдельных частей тела 
    При ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни ча​ще все​го мас​си​ру​ют го​ло​ву и шей​но-во​рот​ни​ко​вую зо​ну. При ги​по​то​нии ре​ко​мен​ду​ет​ся мас​саж ниж​них ко​неч​нос​тей, та​за, по​яс​нич​но-крес​т​цо​вой об​лас​ти и жи​во​та. 

    Массаж го​ло​вы 

    Массаж го​ло​вы ре​ко​мен​ду​ет​ся при​ме​нять, по​ми​мо ги​пер​то​нии, при за​бо​ле​ва​ни​ях ко​жи, кос​ме​ти​чес​ких на​ру​ше​ни​ях, об​щей ус​та​лос​ти, ум​с​т​вен​ном пе​ре​утом​ле​нии и вы​па​де​нии во​лос. 

    Массаж сос​то​ит из двух эта​пов: сна​ча​ла мас​си​ру​ет​ся во​ло​сис​тая часть го​ло​вы, а за​тем ли​цо. 

    Массаж во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы про​во​дит​ся в по​ло​же​нии ле​жа на жи​во​те или си​дя. Ко​жа во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы со​дер​жит боль​шое ко​ли​чес​т​во саль​ных и по​то​вых же​лез. Она дос​та​точ​но плот​ная, но в то же вре​мя под​виж​ная. 

    Приемы на во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы осу​щес​т​в​ля​ют кон​чи​ка​ми паль​цев или ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны по хо​ду рос​та во​лос и вы​вод​ных про​то​ков же​лез ото лба к за​ты​лоч​ной час​ти го​ло​вы и от ма​куш​ки к ви​соч​ной об​лас​ти. 

    Выполняют пог​ла​жи​ва​ние: плос​кос​т​ное, об​х​ва​ты​ва​ющее, граб​ле​об​раз​ное, гла​же​ние; рас​ти​ра​ние: пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​вое, спи​ра​ле​вид​ное, штри​хо​ва​ние; раз​ми​на​ние: пре​ры​вис​тое на​дав​ли​ва​ние, сдви​га​ние, рас​тя​же​ние, по​щи​пы​ва​ние; виб​ра​цию: пун​к​ти​ро​ва​ние, неп​ре​ры​вис​тую, то​чеч​ную ло​каль​ную, ли​ней​ную. При кур​се мас​са​жа во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы боль​ным не ре​ко​мен​ду​ет​ся час​тое мытье во​лос, ис​поль​зо​ва​ние фе​на, ох​лаж​де​ние го​ло​вы. 

    Массаж ли​ца 

    Лицо мас​си​ру​ет​ся в сле​ду​ющем по​ряд​ке: 

    1) ко​жа лба; 

    2) глаз​ни​цы; 

    3) под​бо​ро​док; 

    4) вер​х​няя гу​ба; 

    5) нос; 

    6) ще​ки; 

    7) уши. 

    При мас​са​же ли​ца па​ци​ент си​дит в крес​ле с под​го​лов​ни​ком или ле​жит на ку​шет​ке на спи​не. 

    При мас​са​же лоб​ной об​лас​ти со​вер​ша​ют дви​же​ния ру​ка​ми по нап​рав​ле​нию к мес​ту на​ча​ла рос​та во​лос от над​б​ров​ных дуг и от се​ре​ди​ны лба к ви​соч​ным об​лас​тям, при​ме​няя пог​ла​жи​ва​ние (плос​кос​т​ное, гла​же​ние); рас​ти​ра​ние (пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​вое, спи​ра​ле​вид​ное); штри​хо​ва​ние; раз​ми​на​ние (на​дав​ли​ва​ние пре​ры​вис​тое, щип​це​об​раз​ное, по​щи​пы​ва​ние I - II паль​ца​ми); виб​ра​цию (пун​к​ти​ро​ва​ние, «паль​це​вой душ»); то​чеч​ный ло​каль​ный и ли​ней​ный мас​саж. При мас​са​же ли​ца все при​емы че​ре​ду​ют​ся с пог​ла​жи​ва​ни​ем, про​во​дит​ся по 4 - 5 пас​сов. 

    Массируя об​ласть глаз​ниц, сна​ча​ла про​из​во​дят пог​ла​жи​ва​ние (плос​кос​т​ное, щип​це​об​раз​ное) в сто​ро​ну ви​соч​ных до​лей, от пе​ре​но​си​цы и над​б​ров​ных дуг. 

    Затем вы​пол​ня​ют кру​го​вое и пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ние, штри​хо​ва​ние, раз​ми​на​ние (щип​це​об​раз​ное на​дав​ли​ва​ние), виб​ра​цию (пун​к​ти​ро​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние паль​ца​ми, то​чеч​ную). Лег​кие дви​же​ния по пе​ри​фе​рии глаз​но​го яб​ло​ка мо​гут че​ре​до​вать​ся с мяг​ким по​ти​ра​ни​ем ве​ка. Кро​ме то​го, ре​ко​мен​ду​ет​ся при​ме​нять при​емы то​чеч​но​го мас​са​жа. 

    Щеки мас​си​ру​ют​ся по нап​рав​ле​нию от но​са к шее и уш​ным ра​ко​ви​нам. Про​из​во​дят пог​ла​жи​ва​ние (пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​вое); рас​ти​ра​ние (кру​го​вое, пря​мо​ли​ней​ное, спи​ра​ле​вид​ное, штри​хо​ва​ние, пи​ле​ние); раз​ми​на​ние (щип​це​об​раз​ное, на​дав​ли​ва​ние, сдви​га​ние, рас​тя​же​ние); виб​ра​цию (пун​к​ти​ро​ва​ние, «паль​це​вой душ», то​чеч​ный мас​саж). 

    Приемы мас​са​жа об​лас​ти но​са: пог​ла​жи​ва​ние (плос​кос​т​ное, щип​це​об​раз​ное); рас​ти​ра​ние (кру​го​вое, пря​мо​ли​ней​ное, щип​це​об​раз​ное, штри​хо​ва​ние); раз​ми​на​ние (на​дав​ли​ва​ние, щип​це​об​раз​ное); виб​ра​ция (пун​к​ти​ро​ва​ние, сот​ря​се​ние, то​чеч​ная). Ру​ки дви​жут​ся по нап​рав​ле​нию от кон​чи​ка но​са к пе​ре​но​си​це. 

    При мас​са​же об​лас​ти под​бо​род​ка и рта осу​щес​т​в​ля​ют пог​ла​жи​ва​ние (плос​кос​т​ное, гла​же​ние, щип​це​об​раз​ное) по нап​рав​ле​нию от ниж​ней час​ти че​люс​ти и угол​ков рта к уш​ным ра​ко​ви​нам, от но​са - к моч​ке уха; рас​ти​ра​ние (кру​го​вое, пря​мо​ли​ней​ное, спи​ра​ле​вид​ное, штри​хо​ва​ние, щип​це​об​раз​ное); раз​ми​на​ние (щип​це​об​раз​ное на​дав​ли​ва​ние, рас​тя​же​ние, сдви​га​ние); виб​ра​ция (пун​к​ти​ро​ва​ние, «паль​це​вой душ», пох​ло​пы​ва​ние); при​емы то​чеч​но​го мас​са​жа. Все при​емы обя​за​тель​но че​ре​ду​ют​ся с пог​ла​жи​ва​ни​ем. При мас​са​же но​со​губ​ной склад​ки дви​же​ния про​во​дят от ниж​ней час​ти се​ре​ди​ны под​бо​род​ка к но​со​губ​ным склад​кам до крыль​ев но​са. 

    Тщательный мас​саж ли​ца про​во​дит​ся в кос​ме​ти​чес​ких це​лях, а так​же при за​бо​ле​ва​ни​ях ли​це​вых нер​вов. При ле​че​нии ги​пер​то​нии мож​но ог​ра​ни​чить​ся пог​ла​жи​ва​ни​ем ли​ца. 

    Массаж шеи 

    Кожа бо​ко​во​го и пе​ред​не​го от​де​лов шеи, в от​ли​чие от за​тыл​ка, очень неж​ная и лег​ко сме​ща​ет​ся. Мас​саж шеи (рис. 29) уве​ли​чи​ва​ет от​ток ве​ноз​ной кро​ви и лим​фы из по​лос​ти че​ре​па и его пок​ро​вов. 
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    Рис. 29. Нап​рав​ле​ние ос​нов​ных мас​саж​ных дви​же​ний в об​лас​ти шеи, спи​ны, по​яс​ни​цы и та​за 

    Процедуру про​во​дят в по​ло​же​нии си​дя или ле​жа. При мас​са​же шеи при​ме​ня​ют​ся пог​ла​жи​ва​ние (плос​кос​т​ное, об​х​ва​ты​ва​ющее, греб​не​об​раз​ное, щип​це​об​раз​ное), при этом дви​же​ния нап​рав​ля​ют​ся свер​ху вниз; рас​ти​ра​ние (пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​вое, пи​ле​ние, пе​ре​се​ка​ние, штри​хо​ва​ние); раз​ми​на​ние (по​пе​реч​ное, про​доль​ное, на​дав​ли​ва​ние, щип​це​об​раз​ное, сдви​га​ние, рас​тя​же​ние); виб​ра​ция (пун​к​ти​ро​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние, сот​ря​се​ние от​дель​ны​ми паль​ца​ми). 

    При мас​са​же гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ной мыш​цы вы​пол​ня​ют щип​це​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние и рас​ти​ра​ние по нап​рав​ле​нию во​ло​кон мыш​цы от мес​та ее креп​ле​ния к сос​це​вид​но​му от​рос​т​ку до гру​ди​нок​лю​чич​но​го соч​ле​не​ния. Коль​це​вое рас​ти​ра​ние ис​поль​зу​ют при мас​са​же об​лас​ти сос​це​вид​ных от​рос​т​ков. За​кан​чи​ва​ют мас​саж шеи пог​ла​жи​ва​ни​ем. При ги​пер​то​нии мас​си​ру​ют бо​ко​вые и зад​нюю по​вер​х​нос​ти шеи. 

    Массаж спи​ны, по​яс​нич​ной об​лас​ти и та​за 

    Верхняя часть спи​ны, вклю​ча​ющая над​п​лечья и тра​пе​ци​евид​ные мыш​цы, на​зы​ва​ет​ся в ме​ди​цин​с​кой прак​ти​ке во​рот​ни​ко​вой зо​ной, ко​то​рую ре​ко​мен​ду​ет​ся мас​си​ро​вать при ги​пер​то​нии. 

    Ниже во​рот​ни​ко​вой зо​ны на​хо​дит​ся груд​ной от​дел, под ним - по​яс​нич​но-крес​т​цо​вая об​ласть. Мас​саж пос​лед​ней по​ка​зан при по​ни​жен​ном дав​ле​нии. 

    Очень час​то мас​са​жу под​вер​га​ет​ся вся спи​на. Ее ре​ко​мен​ду​ет​ся мас​си​ро​вать в двух нап​рав​ле​ни​ях: свер​ху вниз и сни​зу вверх. Па​ци​ент дол​жен ле​жать на жи​во​те, сог​нув ру​ки в лок​те​вых сус​та​вах и рас​по​ло​жив их вдоль ту​ло​ви​ща. На​чи​на​ют мас​саж с по​вер​х​нос​т​но​го пог​ла​жи​ва​ния, да​лее пе​ре​хо​дят к плос​кос​т​но​му, глу​бо​ко​му и об​х​ва​ты​ва​юще​му, вы​пол​няя их обе​ими ру​ка​ми. Дви​же​ния про​из​во​дят​ся по нап​рав​ле​нию от крес​т​ца и греб​ня под​в​з​дош​ных кос​тей вверх, па​рал​лель​но ос​тис​тым от​рос​т​кам поз​во​ноч​но​го стол​ба, до над​к​лю​чич​ных ямок. Пос​ле это​го ру​ки воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние, и сле​ду​ющие дви​же​ния про​из​во​дят на не​ко​то​ром рас​сто​янии от поз​во​ноч​ни​ка. 

    После пог​ла​жи​ва​ния пе​ре​хо​дят к рас​ти​ра​нию, ис​поль​зуя раз​лич​ные его ви​ды: пря​мо​ли​ней​ное по​ду​шеч​ка​ми и буг​ра​ми боль​ших паль​цев, кру​го​об​раз​ное по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев од​ной ру​ки с отя​го​ще​ни​ем, кру​го​об​раз​ное фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев, кон​цен​т​ри​чес​кое боль​ши​ми и ука​за​тель​ны​ми паль​ца​ми, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев без отя​го​ще​ния и с отя​го​ще​ни​ем. 

    Разминание осу​щес​т​в​ля​ют обе​ими ру​ка​ми на каж​дой сто​ро​не спи​ны в про​доль​ном и по​пе​реч​ном нап​рав​ле​ни​ях. 

    Можно ис​поль​зо​вать кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца од​ной или обе​их рук. Для ши​ро​ких мышц спи​ны ре​ко​мен​ду​ет​ся ор​ди​нар​ное двой​ное коль​це​вое раз​ми​на​ние и раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. 

    Длинные мыш​цы (раз​ги​ба​те​ли спи​ны), ко​то​рые тя​нут​ся от крес​т​ца до за​тыл​ка, мас​си​ру​ют, при​ме​няя глу​бо​кое ли​ней​ное пог​ла​жи​ва​ние ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью боль​ших паль​цев обе​их рук, нап​рав​ляя дви​же​ния свер​ху вниз и сни​зу вверх. За​кан​чи​ва​ет​ся мас​саж длин​ных мышц пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Трапециевидную мыш​цу, ко​то​рая за​ни​ма​ет об​ласть за​тыл​ка, сред​нюю часть спи​ны, под​ло​па​точ​ную и над​ло​па​точ​ную об​лас​ти мас​си​ру​ют в со​от​вет​с​т​вии с нап​рав​ле​ни​ем мы​шеч​ных во​ло​кон: в ниж​ней час​ти - квер​ху, в сред​ней - го​ри​зон​таль​но, в вер​х​ней - вниз. При этом ис​поль​зу​ют все ос​нов​ные при​емы. 

    Растирание вдоль поз​во​ноч​но​го стол​ба мож​но про​из​во​дить кру​го​об​раз​ны​ми дви​же​ни​ями по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев, ку​ла​ка​ми и по​ду​шеч​ка​ми II - IV паль​цев, фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и др. За​кан​чи​ва​ет​ся мас​саж спи​ны пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    При мас​са​же об​лас​ти та​за дви​же​ния нап​рав​ля​ют сни​зу вверх. Обыч​но вы​пол​ня​ют​ся сле​ду​ющие при​емы: пог​ла​жи​ва​ние с отя​го​ще​ни​ем, греб​не​об​раз​ное гла​же​ние; кру​го​вое рас​ти​ра​ние с отя​го​ще​ни​ем, греб​не​об​раз​ное пи​ле​ние; про​доль​ное и по​пе​реч​ное, вос​хо​дя​щее и нис​хо​дя​щее раз​ми​на​ние обе​ими ру​ка​ми; пре​ры​вис​тая виб​ра​ция, то​чеч​ная, по​ко​ла​чи​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние, руб​ле​ние. 

    Массаж ниж​них ко​неч​нос​тей 

    Показанием для мас​са​жа ниж​них ко​неч​нос​тей, по​ми​мо ги​по​то​нии, слу​жат трав​мы мяг​ких тка​ней, пов​реж​де​ние кос​тей и сус​та​вов; за​бо​ле​ва​ния пе​ри​фе​ри​чес​кой нер​в​ной сис​те​мы, цен​т​раль​ные па​ра​ли​чи. 

    Массаж ниж​них ко​неч​нос​тей вклю​ча​ет воз​дей​с​т​вие на го​ле​нос​топ​ный и ко​лен​ный сус​та​вы, паль​цы сто​пы, нер​в​ные ство​лы и бед​ра (рис. 30). 
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    Рис. 30. Нап​рав​ле​ние ос​нов​ных мас​саж​ных дви​же​ний на ниж​них ко​неч​нос​тях 

    При мас​са​же ниж​них ко​неч​нос​тей па​ци​ент дол​жен на​хо​дить​ся в го​ри​зон​таль​ном по​ло​же​нии. Для рас​слаб​ле​ния мас​си​ру​емых мышц пот​ре​бу​ют​ся спе​ци​аль​ные ва​ли​ки, ко​то​рые не​об​хо​ди​мо по​ло​жить под го​лень и ко​лен​ные сус​та​вы. 

    Сначала мас​си​ру​ют сто​пы, ис​поль​зуя пог​ла​жи​ва​ния паль​ца​ми по​дош​вен​ной и тыль​ной сто​ро​ны сто​пы в со​че​та​нии с их по​лук​руж​ным рас​ти​ра​ни​ем. Дви​же​ние рук нап​рав​ле​но вдоль лим​фа​ти​чес​ких со​су​дов в сто​ро​ну па​хо​вых и под​ко​лен​ных лим​фа​ти​чес​ких уз​лов. 

    Массаж на​чи​на​ют с лег​ко​го пог​ла​жи​ва​ния паль​цев и тыль​ной сто​ро​ны сто​пы, за​тем пе​ре​хо​дят к пог​ла​жи​ва​нию с отя​го​ще​ни​ем по пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти го​ле​ни к под​ко​лен​ным лим​фа​ти​чес​ким уз​лам. Да​лее про​из​во​дят об​х​ва​ты​ва​ющее и плос​кос​т​ное рас​ти​ра​ния по​дош​вен​ной по​вер​х​нос​ти, пог​ла​жи​ва​ние пят​ки, рас​ти​ра​ние и виб​ра​цию всей по​дош​вы. 

    При мас​са​же ниж​них ко​неч​нос​тей вы​пол​ня​ют греб​не​об​раз​ное, кру​го​вое, пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ние и рас​ти​ра​ние штри​хо​ва​ни​ем; щип​це​об​раз​ное и про​дав​ли​ва​ющее раз​ми​на​ние; пох​ло​пы​ва​ющую, встря​хи​ва​ющую и пун​к​ти​ру​ющую виб​ра​цию, а так​же ряд пас​сив​ных мяг​ких дви​же​ний. 

    Массаж го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва про​из​во​дят ме​то​дом кру​го​во​го и плос​кос​т​но​го пог​ла​жи​ва​ния, не​ко​то​рых ви​дов раз​ми​на​ния и то​чеч​ной виб​ра​ции. 

    Массаж го​ле​ни луч​ше до​пол​нять пас​сив​ны​ми дви​же​ни​ями. В хо​де про​це​ду​ры мож​но од​ной ру​кой за​фик​си​ро​вать ниж​нюю ко​неч​ность, а дру​гой ос​то​рож​но об​х​ва​тить ступ​ню и не​ко​то​рое вре​мя вра​щать ее по ча​со​вой стрел​ке. 

    Приемы мас​са​жа го​ле​ни: греб​не​об​раз​ное, кру​го​вое, пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ние; штри​хо​ва​ние; об​х​ва​ты​ва​ющее рас​ти​ра​ние по пе​ред​ней и зад​ней по​вер​х​нос​ти; щип​це​об​раз​ное и про​дав​ли​ва​ющее раз​ми​на​ние; пох​ло​пы​ва​ющая, встря​хи​ва​ющая, пун​к​ти​ру​ющая виб​ра​ция и штри​хо​ва​ние. 

    Приемы мас​са​жа ко​лен​но​го сус​та​ва: кру​го​вое и плос​кос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние; пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​вое рас​ти​ра​ние, сдви​га​ние над​ко​лен​ни​ка; на​дав​ли​ва​ние; то​чеч​ная виб​ра​ция. 

    При мас​са​же бед​ра вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние (плос​кос​т​ное, об​х​ва​ты​ва​ющее, греб​не​об​раз​ное, гла​же​ние) по пе​ред​ней, бо​ко​вой, зад​ней по​вер​х​нос​тям; рас​ти​ра​ние: пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​вое, спи​ра​ле​вид​ное, пи​ле​ние, пе​ре​се​ка​ние, стро​га​ние, штри​хо​ва​ние; раз​ми​на​ние: рас​тя​же​ние, ва​ля​ние, про​доль​ное, по​пе​реч​ное, на​дав​ли​ва​ние, сдви​га​ние; виб​ра​цию: сот​ря​се​ние от​дель​ных групп мышц, пун​к​ти​ро​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние, встря​хи​ва​ние, то​чеч​ное сот​ря​се​ние. 

    Массажные дви​же​ния на яго​ди​цах про​из​во​дят​ся от коп​чи​ка, крес​т​ца и греб​ней под​в​з​дош​ных кос​тей к лим​фа​ти​чес​ким уз​лам па​ха. Ис​поль​зу​ет​ся пог​ла​жи​ва​ние: плос​кос​т​ное, об​х​ва​ты​ва​ющее с отя​го​ще​ни​ем; рас​ти​ра​ние: пря​мо​ли​ней​ное кру​го​вое, спи​ра​ле​вид​ное, пи​ле​ние, греб​не​об​раз​ное, штри​хо​ва​ние, стро​га​ние, пе-ре​се​ка​ние; раз​ми​на​ние: про​доль​ное, по​пе​реч​ное, на​дав​ли​ва​ние, сдви​га​ние, рас​тя​же​ние; виб​ра​ция: сот​ря​се​ние, пун​к​ти​ро​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, то​чеч​ная. 

    Массаж та​зо​бед​рен​но​го сус​та​ва на​чи​на​ют ак​тив​ны​ми кру​го​вы​ми пог​ла​жи​ва​ни​ями об​лас​ти та​за, а на учас​т​ке меж​ду се​да​лищ​ным буг​ром и боль​шим вер​те​лом при​ме​ня​ют кру​го​вое пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, и штри​хо​ва​ние. 

    Массаж ниж​них ко​неч​нос​тей за​кан​чи​ва​ют пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Производя ле​чеб​ный мас​саж при по​ни​жен​ном дав​ле​нии, не сле​ду​ет уде​лять мно​го вре​ме​ни сус​та​вам ниж​них ко​неч​нос​тей. В осо​бом вни​ма​нии сус​та​вы нуж​да​ют​ся при ар​т​ри​тах и дру​гих за​бо​ле​ва​ни​ях. 

    Массаж жи​во​та 

    Массаж жи​во​та (рис. 31) вклю​ча​ет в се​бя мас​саж пе​ред​ней брюш​ной стен​ки, ор​га​нов брюш​ной по​лос​ти и сол​неч​но​го (чрев​но​го) спле​те​ния. При по​ни​жен​ном дав​ле​нии ре​ко​мен​ду​ют мас​саж брюш​ной стен​ки, ко​то​рый сти​му​ли​ру​ет кро​во​об​ра​ще​ние, ус​т​ра​ня​ет ве​ноз​ный зас​той. По​ми​мо это​го, та​кой мас​саж ак​ти​ви​зи​ру​ет фун​к​цию ки​шеч​ни​ка. 
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    Рис. 31. Нап​рав​ле​ние ос​нов​ных мас​саж​ных дви​же​ний в об​лас​ти гру​ди и жи​во​та 

    Пациент дол​жен ле​жать на спи​не с при​под​ня​той го​ло​вой, под ко​ле​ни не​об​хо​ди​мо по​мес​тить ва​лик. На брюш​ной стен​ке вы​пол​ня​ют​ся сле​ду​ющие при​емы: плос​кос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние пра​вой ру​кой (при этом боль​шой па​лец яв​ля​ет​ся опор​ным), неж​ное кру​го​вое, на​чи​ная с об​лас​ти пуп​ка по ча​со​вой стрел​ке, ох​ва​ты​вая всю по​вер​х​ность жи​во​та; рас​ти​ра​ние (пе​ре​се​ка​ние, пи​ле​ние, штри​хо​ва​ние); раз​ми​на​ние кон​чи​ка​ми паль​цев (про​доль​ное, по​пе​реч​ное, ва​ля​ние, на​ка​ты​ва​ние) и виб​ра​ция. 

    При про​из​воль​ном мас​са​же пря​мых мышц жи​во​та про​из​во​дят щип​це​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, гла​же​ние, раз​ми​на​ние свер​ху вниз и сни​зу вверх, сот​ря​се​ние и за​кан​чи​ва​ют пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Массаж внут​рен​них ор​га​нов про​из​во​дит​ся по спе​ци​аль​ным вра​чеб​ным по​ка​за​ни​ям. 

    Массаж же​луд​ка вы​пол​ня​ют в по​ло​же​нии мас​си​ру​емо​го сна​ча​ла на спи​не, а за​тем на пра​вом бо​ку. Пос​ле рас​слаб​ле​ния мышц жи​во​та на​чи​на​ют воз​дей​с​т​во​вать на дно же​луд​ка, вер​х​няя гра​ни​ца ко​то​ро​го про​хо​дит по ле​вой сред​нек​лю​чич​ной ли​нии V реб​ра, а ниж​няя на​хо​дит​ся в об​лас​ти пе​ред​ней брюш​ной стен​ки, на 1 - 2 см вы​ше пуп​ка у жен​щин и на 3 - 4 см у муж​чин. При мас​са​же же​луд​ка ис​поль​зу​ют пре​ры​вис​тую виб​ра​цию граб​ле​об​раз​но пос​тав​лен​ны​ми паль​ца​ми в над​ч​рев​ной об​лас​ти сле​ва сна​ру​жи и внут​ри, а так​же при​ем сот​ря​се​ния. 

    Массаж тол​с​той киш​ки осу​щес​т​в​ля​ют пог​ла​жи​ва​ни​ем паль​ца​ми, пре​ры​вис​той виб​ра​ци​ей кон​ца​ми сог​ну​тых паль​цев и на​дав​ли​ва​ни​ем ла​донью или по​ду​шеч​ка​ми паль​цев спра​ва на​ле​во по хо​ду ча​со​вой стрел​ки по всей по​вер​х​нос​ти жи​во​та. Мас​саж тол​с​той киш​ки на​чи​на​ют от пра​вой под​в​з​дош​ной об​лас​ти к пра​во​му под​ре​берью и, об​хо​дя его, опус​ка​ют​ся к ле​вой под​в​з​дош​ной об​лас​ти. Ис​поль​зу​ют сле​ду​ющие при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, кру​го​вое или спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние с отя​го​ще​ни​ем, пре​ры​вис​тое на​дав​ли​ва​ние, встря​хи​ва​ние. За​вер​ша​ют про​це​ду​ру кру​го​вым пог​ла​жи​ва​ни​ем и виб​ра​ци​ей. 

    При мас​са​же пе​че​ни дви​же​ния про​из​во​дят сни​зу сле​ва и нап​ра​во вверх, кон​цы паль​цев при этом про​ни​ка​ют под пра​вый ре​бер​ный край и про​из​во​дят спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние, виб​ра​цию и сот​ря​се​ние. 

    Желчный пу​зырь на​хо​дит​ся на ниж​ней по​вер​х​нос​ти пра​вой до​ли пе​че​ни. При мас​са​же жел​ч​но​го пу​зы​ря при​ме​ня​ют лег​кое плос​кос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние, по​лук​руж​ное рас​ти​ра​ние и неп​ре​ры​вис​тую виб​ра​цию. 

    Почки мас​си​ру​ют пра​вой ру​кой в об​лас​ти про​ек​ции пра​вой поч​ки, а ле​вая ру​ка про​из​во​дит тот же при​ем со сто​ро​ны пра​вой по​яс​нич​ной об​лас​ти. Сле​ва мас​си​ру​ют так же. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны спе​ре​ди на​зад. При​ме​ня​ют кру​го​вое рас​ти​ра​ние, под​тал​ки​ва​ние, сот​ря​се​ние, пог​ла​жи​ва​ние. 

    Проекция сол​неч​но​го спле​те​ния на​хо​дит​ся на ли​нии меж​ду ме​че​вид​ным от​рос​т​ком и пуп​ком. Мас​саж про​во​дят паль​ца​ми од​ной ру​ки. Ос​нов​ные при​емы: кру​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние и пре​ры​вис​тая виб​ра​ция. 

    Массаж жи​во​та про​во​дят толь​ко че​рез 1 - 2 ча​са пос​ле еды. Пер​вые про​це​ду​ры длят​ся при​мер​но 8 - 10 мин. Пос​ле мас​са​жа не​об​хо​дим обя​за​тель​ный по​лу​ча​со​вой от​дых. 

    Массаж груд​ной клет​ки 

    Массаж груд​ной клет​ки наз​на​ча​ет​ся при вос​па​ли​тель​ных за​бо​ле​ва​ни​ях лег​ких и брон​хов, при брон​хи​аль​ной ас​т​ме и в не​ко​то​рых дру​гих слу​ча​ях. Ес​ли эти за​бо​ле​ва​ния ос​лож​не​ны ги​пер​то​ни​ей, вы​пол​нять мас​саж сле​ду​ет бо​лее ща​дя​щим об​ра​зом. 

    Обычно боль​ной рас​по​ла​га​ет​ся ле​жа на спи​не или бо​ку, иног​да си​дя. При​емы мас​са​жа: пог​ла​жи​ва​ние - по​вер​х​нос​т​ное, плос​кос​т​ное, об​х​ва​ты​ва​ющее сни​зу вверх и кна​ру​жи, к под​мы​шеч​ным впа​ди​нам; рас​ти​ра​ние кру​го​вое; раз​ми​на​ние по​пе​реч​ное и виб​ра​ция - сот​ря​се​ние, то​чеч​ная. 

    Межреберные мыш​цы мас​си​ру​ют​ся кон​чи​ка​ми паль​цев в нап​рав​ле​нии от гру​ди​ны по меж​ре​бер​но​му про​ме​жут​ку к поз​во​ноч​но​му стол​бу. Та​ким об​ра​зом вы​пол​ня​ет​ся пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, пре​ры​вис​тая виб​ра​ция. В об​лас​ти ди​аф​раг​мы про​во​дят виб​ра​цию ста​биль​ную неп​ре​ры​вис​тую, вво​дя при этом паль​цы со II по V в пра​вое или ле​вое под​ре​берье, воз​дей​с​т​вуя на ди​аф​раг​му толь​ко кос​вен​но. Мас​саж на​руж​ных меж​ре​бер​ных мышц за​кан​чи​ва​ют рит​мич​ным об​х​ва​ты​ва​ющим плос​кос​т​ным пог​ла​жи​ва​ни​ем сни​зу вверх. 

    При мас​са​же пе​ред​ней зуб​ча​той мыш​цы мас​си​ру​емый на​хо​дит​ся в по​ло​же​нии на бо​ку. Про​во​дят при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, раз​ми​на​ние и рас​ти​ра​ние в меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ках на учас​т​ке от II до IX реб​ра. При этом дви​же​ния нап​рав​ле​ны ко​со к ниж​не​му уг​лу ло​пат​ки и поз​во​ноч​но​му стол​бу. Кру​го​вое рас​ти​ра​ние и про​доль​ное раз​ми​на​ние че​ре​ду​ют​ся с пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Массаж мо​лоч​ных же​лез вы​пол​ня​ет​ся толь​ко по осо​бым по​ка​за​ни​ям. Ре​ко​мен​ду​ют​ся пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, пре​ры​вис​тая виб​ра​ция, пун​к​ти​ро​ва​ние. 

    Движения нап​рав​ле​ны от сос​ка к ос​но​ва​нию же​ле​зы, а при не​дос​та​точ​ной сек​ре​тор​ной де​ятель​нос​ти - от ос​но​ва​ния же​ле​зы к сос​ку. 

    При мас​са​же груд​ной клет​ки не ре​ко​мен​ду​ет​ся про​во​дить энер​гич​ные при​емы в мес​тах прик​реп​ле​ния ре​бер к гру​ди​не. 

    Массаж вер​х​них ко​неч​нос​тей 

    Массаж вер​х​них ко​неч​нос​тей (рис. 32) в со​че​та​нии с мас​са​жем груд​ной клет​ки ре​ко​мен​ду​ет​ся при ле​че​нии ише​ми​чес​кой бо​лез​ни сер​д​ца, ко​то​рая час​то соп​ро​вож​да​ет​ся по​вы​шен​ным дав​ле​ни​ем. Кро​ме то​го, мас​саж по​ка​зан при за​бо​ле​ва​ни​ях опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та, па​ре​зах и па​ра​ли​чах. 

    При мас​са​же вер​х​них ко​неч​нос​тей па​ци​ент си​дит или ле​жит. Мас​са​жист ра​бо​та​ет од​ной или дву​мя ру​ка​ми. При мас​са​же од​ной ру​кой дру​гой фик​си​ру​ют ко​неч​ность и по​мо​га​ют зах​ва​ты​вать мыш​цы, на ко​то​рые воз​дей​с​т​ву​ют. Сна​ча​ла мас​си​ру​ют кисть; за​тем под​ни​ма​ют​ся вдоль по лу​че​вой кос​ти, зад​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча и че​рез дель​то​вид​ную мыш​цу вы​пол​ня​ют об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние в об​лас​ти под​к​лю​чич​но​го лим​фа​ти​чес​ко​го уз​ла; да​лее, дви​га​ясь вверх по пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча, осу​щес​т​в​ля​ют при​емы в об​лас​ти под​мы​шеч​но​го лим​фа​ти​чес​ко​го уз​ла. 
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    Рис. 32. Нап​рав​ле​ние ос​нов​ных мас​саж​ных дви​же​ний на вер​х​них ко​неч​нос​тях 

    При мас​са​же паль​цев и кис​ти про​из​во​дят плос​кос​т​ное и щип​це​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, вы​пол​няя дви​же​ния на тыль​ной по​вер​х​нос​ти кис​ти по нап​рав​ле​нию от кон​чи​ков паль​цев до сред​ней тре​ти пред​п​лечья. Пос​ле че​го мас​си​ру​ют каж​дый па​лец в от​дель​нос​ти по нап​рав​ле​нию от кон​чи​ка к ос​но​ва​нию со всех сто​рон. 

    При мас​са​же ла​дон​ной и бо​ко​вой по​вер​х​нос​ти паль​цев и кис​ти вы​пол​ня​ют кру​го​вое, пря​мо​ли​ней​ное и греб​не​об​раз​ное рас​ти​ра​ние, штри​хо​ва​ние, пи​ле​ние. На тыль​ной сто​ро​не кис​ти про​во​дят пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ния меж​кос​т​ных про​ме​жут​ков по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев и спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Вы​пол​няя мас​саж, нуж​но ос​то​рож​но при​дер​жи​вать мас​си​ру​емую ко​неч​ность. 

    Кисть при мас​са​же лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва не​об​хо​ди​мо по​ло​жить на мас​саж​ный стол или бед​ро мас​са​жис​та. Пер​вой мас​си​ру​ет​ся внеш​няя, за​тем - внут​рен​няя сто​ро​на ла​до​ни. В об​лас​ти, при​ле​га​ющей к лу​че​за​пяс​т​но​му сус​та​ву, вы​пол​ня​ет​ся кру​го​вое мяг​кое рас​ти​ра​ние боль​ши​ми паль​ца​ми рук. Пог​ла​жи​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ет​ся на ла​дон​ной и тыль​ной по​вер​х​нос​ти кис​ти. Пос​те​пен​но кру​го​вое рас​ти​ра​ние сме​ща​ют в сто​ро​ну пред​п​лечья. Мас​саж​ные дви​же​ния про​из​во​дят​ся с мень​шим дав​ле​ни​ем, чем при та​ком же воз​дей​с​т​вии на ла​донь, так как сус​та​вы, рас​по​ло​жен​ные на тыль​ной сто​ро​не ла​до​ни и в лок​те​вом сги​бе, пок​ры​ты тон​кой ко​жей и мо​гут быть пов​реж​де​ны при силь​ном на​дав​ли​ва​нии. Ес​ли по​вер​х​ность ла​до​ни пок​ры​та су​хо​жи​ли​ями и ог​ру​бев​шей ко​жей, в этом слу​чае дос​та​точ​но рез​кое на​дав​ли​ва​ние паль​ца​ми мас​са​жис​та не смо​жет при​чи​нить вре​да кис​те​во​му ске​ле​ту. 

    Массируя кисть, ре​ко​мен​ду​ет​ся ис​поль​зо​вать «щип​цы» (сдав​ли​ва​ющие дви​же​ния боль​шо​го паль​ца и «ло​пат​ки» из плот​но сом​к​ну​тых ос​таль​ных паль​цев кис​ти мас​са​жис​та), мяг​кие кру​го​вые пог​ла​жи​ва​ния од​ним боль​шим паль​цем, кру​го​вое рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми всех паль​цев и ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Эти же при​емы ис​поль​зу​ют на тыль​ной сто​ро​не ла​до​ни и на по​вер​х​нос​ти лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва. 

    Выполнив мас​саж лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва, пе​ре​хо​дят к пред​п​лечью. Для это​го фик​си​ру​ют кисть боль​но​го на ко​ле​не мас​са​жис​та, в пос​лед​ний раз гла​дят паль​цы и тыль​ную сто​ро​ну кис​ти, за​тем об​х​ва​ты​ва​ют за​пяс​тье и кру​го​вы​ми пог​ла​жи​ва​ющи​ми дви​же​ни​ями пос​те​пен​но пе​ред​ви​га​ют​ся по внеш​ней час​ти пред​п​лечья к лок​те​во​му сги​бу. Да​лее мас​си​ру​ет​ся внут​рен​няя сто​ро​на пред​п​лечья, при этом уде​ля​ет​ся осо​бое вни​ма​ние мыш​цам-раз​ги​ба​те​лям. 

    Одновременно с раз​ми​на​ни​ем пред​п​лечья мас​са​жист дол​жен вто​рой ру​кой при​дер​жи​вать кисть па​ци​ен​та и мяг​ко сдав​ли​вать ее пуль​си​ру​ющи​ми дви​же​ни​ями. При​ме​ня​ют при​емы по​лук​руж​но​го рас​ти​ра​ния, по​пе​реч​но​го раз​ми​на​ния мышц пле​ча с лу​че​вой и лок​те​вой сто​ро​ны, лег​кой виб​ра​ции ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и кон​чи​ка​ми паль​цев. 

    Массируя пе​ред​нюю и зад​нюю по​вер​х​нос​ти лок​те​во​го сус​та​ва, не​об​хо​ди​мо хо​ро​шо раз​мять связ​ки и сус​та​вы ру​ки, осо​бен​но лок​те​вой сгиб и мыш​цы, иду​щие от не​го к пле​чу. Мас​саж вы​пол​ня​ют, слег​ка сог​нув ру​ку па​ци​ен​та в лок​те. Это поз​во​лит до​бить​ся мак​си​маль​но​го рас​слаб​ле​ния мышц, ко​то​рые не бу​дут про​ти​во​дей​с​т​во​вать пос​то​рон​не​му вме​ша​тель​с​т​ву. Мас​са​жист обе​ими ру​ка​ми пог​ла​жи​ва​ет лок​те​вой сус​тав и при​ле​га​ющие к не​му мыш​цы. Про​во​дят сле​ду​ющие мас​саж​ные при​емы: по​лук​руж​ное рас​ти​ра​ние, по​пе​реч​ное раз​ми​на​ние мышц пред​п​лечья, лег​кая виб​ра​ция ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и кон​чи​ка​ми паль​цев. При мас​са​же лок​те​во​го сус​та​ва вы​пол​ня​ют при​ем «щип​цы», мяг​кие кру​го​вые пог​ла​жи​ва​ния од​ним боль​шим паль​цем, кру​го​вое рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми всех паль​цев и ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Про​ник​нув паль​ца​ми в глубь сус​та​ва, мас​са​жист мо​жет воз​дей​с​т​во​вать на те час​ти сус​тав​ной сум​ки, ко​то​рые рас​по​ло​же​ны над ве​неч​ным от​рос​т​ком и внут​рен​ним кра​ем соч​ле​не​ния. За​вер​ша​ют мас​саж лок​те​во​го сус​та​ва ак​тив​но-пас​сив​ны​ми дви​же​ни​ями и лег​ким рас​ти​ра​ни​ем. 

    Массаж пле​че​во​го сус​та​ва и над​п​лечья на​чи​на​ют с по​лук​руж​но​го рас​ти​ра​ния и пог​ла​жи​ва​ния всех мышц пле​ча, за​тем раз​ми​на​ют каж​дую мыш​цу. 

    При мас​са​же дель​то​вид​ной мыш​цы вы​пол​ня​ют неп​ре​рыв​ное об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние и рас​ти​ра​ние, ко​то​рое кон​цен​т​ри​чес​ки​ми кру​га​ми дол​ж​но пос​те​пен​но пе​ред​ви​гать​ся к над​п​лечью. Раз​ми​на​ние луч​ше все​го про​из​во​дить дву​мя ру​ка​ми с уси​ли​ем, так как в этой час​ти те​ла мы​шеч​ный слой хо​ро​шо раз​вит и сла​бое на​дав​ли​ва​ние не бу​дет эф​фек​тив​но. 

    Надплечье рас​по​ла​га​ет​ся в вер​х​ней час​ти тра​пе​ци​евид​ной мыш​цы. Боль​ной ле​жит на сто​ле, по​вер​нув го​ло​ву в сто​ро​ну мас​си​ру​емой мыш​цы. При​емы воз​дей​с​т​вия: мяг​кие кру​го​вые пог​ла​жи​ва​ния од​ним боль​шим паль​цем, кру​го​вое рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми всех паль​цев и ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, кру​го​об​раз​ные дви​же​ния фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев. 

    Закончив мас​саж пред​п​лечья, пе​ре​хо​дят к мас​си​ро​ва​нию мышц-сги​ба​те​лей и раз​ги​ба​те​лей (двуг​ла​вая, внут​рен​няя пле​че​вая и трех​г​ла​вая мыш​цы), при​ме​няя пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние и раз​ми​на​ние. Пос​лед​нее вы​пол​ня​ют раз​ны​ми спо​со​ба​ми: ор​ди​нар​ное, про​доль​ное, двой​ное коль​це​вое, по​пе​реч​ное и щип​це​об​раз​ное. 

    Растирание трех​г​ла​вой мыш​цы про​из​во​дит​ся фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, спи​ра​ле​вид​ным дви​же​ни​ем ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и греб​ня​ми сог​ну​тых паль​цев. Раз​ми​ная трех​г​ла​вую мыш​цу, упи​ра​ют в нее боль​шой па​лец, а че​тырь​мя ос​таль​ны​ми на​дав​ли​ва​ют и пе​ред​ви​га​ют к окон​ча​нию дель​то​вид​ной мыш​цы, где паль​цы дол​ж​ны сой​тись. При мас​си​ро​ва​нии мышц пле​ча мож​но ис​поль​зо​вать про​доль​ное и по​пе​реч​ное раз​ми​на​ния, по​лук​руж​ное рас​ти​ра​ние, лег​кое пох​ло​пы​ва​ние и пог​ла​жи​ва​ние. За​вер​ша​ют мас​саж пле​че​вых мышц ак​тив​но-пас​сив​ны​ми дви​же​ни​ями и лег​ким пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    При мас​са​же пле​ча па​ци​ент всег​да на​хо​дит​ся в по​ло​же​нии си​дя. Мас​са​жист сто​ит сза​ди. Сна​ча​ла рас​ти​ра​ют​ся мыш​цы пред​п​лечья, про​из​во​дит​ся пог​ла​жи​ва​ние дель​то​вид​ной мыш​цы и всей об​лас​ти пле​че​во​го сус​та​ва ве​еро​об​раз​ны​ми дви​же​ни​ями. Пле​че​вой сус​тав рас​ти​ра​ет​ся по нап​рав​ле​нию к шее, па​рал​лель​ны​ми кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями боль​ших паль​цев, глу​бо​ко про​ни​ка​ющих в мыш​цы, и сколь​зя​щи​ми дви​же​ни​ями по пе​ред​не​му краю сус​та​ва к под​мы​шеч​ной ям​ке. Упи​рая че​ты​ре паль​ца в мы​шеч​ный слой, мас​са​жист боль​шим паль​цем мо​жет по​мас​си​ро​вать зад​нюю часть пле​че​во​го сус​та​ва, та​ким же об​ра​зом прод​ви​га​ясь к под​мы​шеч​ной впа​ди​не. 

    Разработка сус​тав​но​го ком​п​лек​са про​во​дит​ся вмес​те с мас​си​ро​ва​ни​ем кож​ной и мы​шеч​ной по​вер​х​нос​ти, в свя​зи с чем при​ме​ня​ют кру​го​вые пог​ла​жи​ва​ния, рас​ти​ра​ния по​ду​шеч​ка​ми паль​цев и рас​ти​ра​ния с на​жи​мом, кон​цен​т​ри​чес​кие пог​ла​жи​ва​ния боль​шим паль​цем. 

    Для мас​си​ро​ва​ния ниж​ней час​ти пле​че​во​го сус​та​ва па​ци​ент дол​жен по​ло​жить ру​ку на над​п​лечье мас​са​жис​та, ко​то​рый в этот мо​мент фик​си​ру​ет че​ты​ре паль​ца на го​лов​ке пле​че​вой кос​ти, а боль​шим паль​цем на​дав​ли​ва​ет в об​ласть под​мы​шеч​ной впа​ди​ны, на​щу​пы​вая го​лов​ку пле​че​вой кос​ти. Рас​ти​ра​ние под​мы​шеч​ной ям​ки тре​бу​ет​ся про​во​дить очень мед​лен​но, не зат​ра​ги​вая лим​фа​ти​чес​ких уз​лов. 

    Грудиноключичное и ак​ро​ми​аль​ное соч​ле​не​ния мас​си​ру​ют​ся пу​тем рас​ти​ра​ния и мяг​ко​го пог​ла​жи​ва​ния. Нер​в​ные ство​лы вер​х​них ко​неч​нос​тей про​ра​ба​ты​ва​ют​ся при ря​де за​бо​ле​ва​ний. Мас​саж про​из​во​дит​ся в тех мес​тах, где нер​в​ные ство​лы рас​по​ло​же​ны не​да​ле​ко от по​вер​х​нос​ти и мо​гут под​вер​г​нуть​ся сти​му​ля​ции, при ко​то​рой па​ци​ент не бу​дет ис​пы​ты​вать бо​ли. 

    Лучевой нерв на​ибо​лее дос​ту​пен у лок​те​во​го сус​та​ва. Он про​хо​дит в про​ме​жут​ке меж​ду су​пи​на​то​ром и внут​рен​ней пле​че​вой мыш​цей. На внут​рен​ней час​ти пле​ча и зад​ней час​ти лок​те​во​го сус​та​ва мож​но про​вес​ти мас​саж лок​те​во​го нер​ва, соз​дав не​силь​ную виб​ра​цию сус​та​ва пу​тем ба​ра​ба​ня​щих дви​же​ний паль​ца​ми на сог​ну​той в сус​та​ве ру​ке. Сре​дин​ный нерв про​хо​дит по всей ру​ке и на​ибо​лее дос​ту​пен для мас​са​жа на внут​рен​ней сто​ро​не кис​ти. Рас​к​ры​тая ла​донь мо​жет под​вер​гать​ся сле​ду​ющим при​емам: виб​ра​ция по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, кру​го​вое рас​ти​ра​ние, про​доль​ное и по​пе​реч​ное рас​ти​ра​ние, лег​кое пог​ла​жи​ва​ние и виб​ра​ция пле​че​во​го сус​та​ва. 

    Пассивные уп​раж​не​ния на рас​тя​ги​ва​ние мышц 
    Массаж час​то со​че​та​ет​ся с вы​пол​не​ни​ем фи​зи​чес​ких уп​раж​не​ний. Ес​ли па​ци​ент вы​пол​ня​ет уп​раж​не​ния са​мос​то​ятель​но - это ак​тив​ные уп​раж​не​ния. 

    Пассивные уп​раж​не​ния с па​ци​ен​том про​во​дит мас​са​жист. Поч​ти все та​кие дви​же​ния нап​рав​ле​ны на рас​тя​ги​ва​ние мышц. Про​ти​во​по​ка​за​ния для про​ве​де​ния пас​сив​ной гим​нас​ти​ки: ос​те​опо​роз кос​тей; трав​мы мы​шеч​ной и кос​т​ной тка​ней; ге​мо​фи​лия, ме​нис​цит, пов​реж​де​ние крес​то​об​раз​ных свя​зок ко​лен​но​го сус​та​ва; ту​бер​ку​лез кос​тей; ка​пил​ля​ро​ток​си​коз; при​выч​ные вы​ви​хи; спон​ди​ле​лис​тез; па​ра​те​онит ахил​ло​ва су​хо​жи​лия; кок​сар​т​роз. 

    Пассивные уп​раж​не​ния на рас​тя​ги​ва​ние вы​пол​ня​ют​ся мас​са​жис​том и ока​зы​ва​ют бла​гоп​ри​ят​ное воз​дей​с​т​вие на опор​но-дви​га​тель​ный ап​па​рат па​ци​ен​та. Их про​во​дят пос​ле за​жив​ле​ния ран и при ар​т​ри​тах. Эти уп​раж​не​ния вы​пол​ня​ют с не​боль​шой ам​п​ли​ту​дой, пос​те​пен​но уве​ли​чи​вая гиб​кость и си​лу раз​ма​ха ко​неч​нос​тей. Бо​ле​вая ре​ак​ция дол​ж​на от​сут​с​т​во​вать. Ес​ли уп​раж​не​ния вы​пол​ня​ют​ся не​вер​но, мо​гут воз​ник​нуть неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния в раз​ми​на​емой об​лас​ти. Спе​ци​аль​ные ком​п​лек​сы пас​сив​ных уп​раж​не​ний раз​ра​бо​та​ны на рас​тя​ги​ва​ние каж​дой груп​пы мышц. 

    Упражнения для вер​х​них ко​неч​нос​тей и пле​че​во​го по​яса 
    1. И. п. - стоя или си​дя. Од​на из ла​до​ней кла​дет​ся на шею. Мас​са​жист сто​ит за спи​ной па​ци​ен​та и од​ной ру​кой тя​нет за его кисть по нап​рав​ле​нию к пле​чу, а дру​гой под​тал​ки​ва​ет вверх сог​ну​тый ло​коть па​ци​ен​та. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии мы​шеч​ной тка​ни ру​ки мас​си​ру​емо​го не​об​хо​ди​мо сде​лать не​боль​шой пе​ре​рыв (3 - 10 сек.), в те​че​ние ко​то​ро​го па​ци​ент мо​жет опус​тить ру​ку и встрях​нуть ею. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    2. И. п. то же. Обе ру​ки па​ци​ен​та кла​дут​ся на за​ты​лок, а лок​ти от​во​дят​ся в сто​ро​ны. Мас​са​жист сто​ит за спи​ной па​ци​ен​та, бе​рет его за ру​ки и, от​во​дя их на​зад, пы​та​ет​ся со​еди​нить ло​пат​ки. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии ре​ко​мен​ду​ет​ся сде​лать па​узу 3 - 10 сек., встрях​нуть ру​ка​ми. Пов​то​рить 2 - 3 ра​за. 

    3. И. п. - си​дя на по​лу. Ру​ки па​ци​ен​та кла​дут​ся на за​ты​лок. Мас​са​жист об​х​ва​ты​ва​ет лок​ти па​ци​ен​та и пы​та​ет​ся отор​вать его от по​ла. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии ре​ко​мен​ду​ет​ся сде​лать па​узу 3 - 10 сек., встрях​нуть ру​ка​ми. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    4. И. п. - си​дя на по​лу с за​ло​жен​ны​ми в за​мок над го​ло​вой ру​ка​ми. Мас​са​жист мед​лен​но от​во​дит пред​п​лечья па​ци​ен​та на​зад. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    5. И. п. то же. Мас​са​жист фик​си​ру​ет ла​до​ня​ми лу​че​за​пяс​т​ные сус​та​вы па​ци​ен​та и от​во​дит их на​зад и вверх. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии ре​ко​мен​ду​ет​ся сде​лать па​узу 3 - 10 сек., встрях​нуть ру​ка​ми. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    6. И. п. - си​дя на по​лу со сло​жен​ны​ми на ко​ле​нях ру​ка​ми. Мас​са​жист сто​ит за спи​ной па​ци​ен​та и мед​лен​ны​ми дви​же​ни​ями нак​ло​ня​ет его го​ло​ву в раз​ные сто​ро​ны, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние. Че​рез не​ко​то​рое вре​мя нуж​но сде​лать не​боль​шую па​узу. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    7. И. п. - си​дя на по​лу с за​ло​жен​ны​ми в за​мок над го​ло​вой ру​ка​ми. Мас​са​жист пос​те​пен​но, пре​одо​ле​вая соп​ро​тив​ле​ние, сво​дит лок​ти па​ци​ен​та у не​го пе​ред ли​цом. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии ре​ко​мен​ду​ет​ся сде​лать не​боль​шую па​узу, встрях​нуть ру​ка​ми, рас​те​реть мыш​цы шеи и над​п​лечья. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    Упражнения для ниж​них ко​неч​нос​тей 
    и ту​ло​ви​ща 
    1. И. п. - ле​жа на спи​не на по​лу. Мас​са​жист сто​ит у ног па​ци​ен​та, бе​рет за паль​цы его сто​пу и раз​ги​ба​ет ее. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии сде​лать па​узу 3 - 10 сек. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    2. И. п. - ле​жа на спи​не на по​лу. Мас​са​жист, стоя у ног па​ци​ен​та, од​нов​ре​мен​но сги​ба​ет и раз​ги​ба​ет их в го​ле​нос​топ​ных сус​та​вах. Пов​то​рить 3 - 5 раз, за​тем про​из​вес​ти пог​ла​жи​ва​ние го​ле​ней по нап​рав​ле​нию к па​ху и слег​ка пот​ряс​ти мыш​цы бед​ра. 

    3. И. п. - ле​жа на спи​не на по​лу. Мас​са​жист мед​лен​но под​ни​ма​ет вып​рям​лен​ную но​гу па​ци​ен​та. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии мышц опус​тить но​гу, сде​лать па​узу 5 - 10 сек. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    4. И. п. то же. Мас​са​жист на​хо​дит​ся сбо​ку от па​ци​ен​та. Ру​ки пос​лед​не​го дол​ж​ны быть раз​ве​де​ны в сто​ро​ны, а но​ги сог​ну​ты в та​зо​бед​рен​ном и ко​лен​ном сус​та​вах. Мас​са​жист од​ной ру​кой да​вит па​ци​ен​ту на пле​чо, а дру​гой от​во​дит его ко​ле​ни в про​ти​во​по​лож​ную сто​ро​ну. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии не​об​хо​ди​мо сде​лать па​узу 5 - 10 сек. и про​вес​ти это уп​раж​не​ние в об​рат​ную сто​ро​ну. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    5. И. п. - си​дя на по​лу. Па​ци​ент пы​та​ет​ся дос​тать паль​ца​ми рук до сво​их ступ​ней, в это вре​мя мас​са​жист да​вит ему на пле​чи. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии мышц сде​лать па​узу 3 - 10 сек. Пов​то​рить 3 - 5 раз. 

    6. И. п. - ле​жа на жи​во​те на по​лу. Мас​са​жист на​хо​дит​ся сбо​ку от па​ци​ен​та и сги​ба​ет его но​гу в ко​лен​ном сус​та​ве, вып​рям​ля​ет и вра​ща​ет его сто​пу. При мак​си​маль​ном рас​тя​же​нии ос​та​вить сто​пу в сог​ну​том под пря​мым уг​лом по​ло​же​нии, по​мас​си​ро​вать ик​ро​нож​ную мыш​цу, сде​лать па​узу 3 - 5 сек. Пов​то​рить 3 - 5 раз. При мас​са​же ре​ко​мен​ду​ет​ся сги​бать но​гу в го​ле​нос​топ​ном сус​та​ве, что поз​во​лит при​вес​ти в дви​же​ние ахил​ло​во су​хо​жи​лие. Это, в свою оче​редь, спо​соб​с​т​ву​ет уси​лен​но​му об​ме​ну ве​ществ в тка​нях. Ахил​ло​во су​хо​жи​лие лег​ко трав​ми​ру​ет​ся, по​это​му мас​си​ро​вать его сле​ду​ет ос​то​рож​но. 

Классический массаж при нарушениях артериального давления 
    Классический мас​саж яв​ля​ет​ся очень эф​фек​тив​ным сред​с​т​вом для про​фи​лак​ти​ки и ле​че​ния бо​лез​ней, свя​зан​ных с то​ну​сом кро​ве​нос​ных со​су​дов: ги​пер​то​нии и ги​по​то​нии. Ог​ра​ни​че​ние су​щес​т​ву​ет толь​ко для лю​дей, стра​да​ющих ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​нью III ста​дии. Мас​саж им про​ти​во​по​ка​зан. 

    Массаж при ги​пер​то​нии 

    При клас​си​чес​ком мас​са​же воз​дей​с​т​вию под​вер​га​ют шей​но-во​рот​ни​ко​вую зо​ну, что ока​зы​ва​ет за​мет​ное ус​по​ка​ива​ющее дей​с​т​вие; мас​си​ру​ют так​же во​ло​сис​тую часть го​ло​вы, что спо​соб​с​т​ву​ет рас​ши​ре​нию со​су​дов, нор​ма​ли​за​ции дав​ле​ния и сня​тию го​лов​ной бо​ли; лег​ко​му мас​са​жу под​вер​га​ют ли​цо. Ес​ли боль​ной туч​ный, про​во​дят мас​саж жи​во​та. 

    Положение боль​но​го - си​дя. Го​ло​ва опу​ще​на, гла​за зак​ры​ты. Мас​са​жист рас​по​ла​га​ет​ся за спи​ной па​ци​ен​та. На​чи​на​ют мас​саж с шей​но-во​рот​ни​ко​вой зо​ны. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны свер​ху вниз. Мас​си​ру​ют шею, тра​пе​ци​евид​ные мыш​цы, об​ласть ло​па​ток. Про​из​во​дят пог​ла​жи​ва​ние плос​кос​т​ное и об​х​ва​ты​ва​ющее; рас​ти​ра​ние кон​чи​ка​ми паль​цев, боль​шим паль​цем и греб​не​об​раз​ное; раз​ми​на​ние про​доль​ное и по​пе​реч​ное, щип​це​об​раз​ное, фа​лан​га​ми паль​цев, греб​ня​ми ку​ла​ков; виб​ра​цию неп​ре​ры​вис​тую и пре​ры​вис​тую. Меж​ду ло​пат​ка​ми по​ко​ла​чи​ва​ющие эле​мен​ты сле​ду​ет осу​щес​т​в​лять ос​то​рож​но. При​емы сле​ду​ет про​во​дить мяг​ко, не при​чи​няя бо​ли. За​тем пе​ре​хо​дят к мас​са​жу во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны ото лба к за​тыл​ку в со​от​вет​с​т​вии с нап​рав​ле​ни​ем рос​та во​лос. Сна​ча​ла рас​ти​ра​ют те​мен​ную об​ласть, за​тем за​ты​лоч​ный бу​гор и вис​ки. Про​из​во​дят при​емы: вил​ко​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние пу​тем сме​ще​ния, на​дав​ли​ва​ние и виб​ра​цию, осо​бен​но эф​фек​ти​вен при ги​пер​то​нии «паль​це​вой душ». Да​лее про​во​дят лег​кий сог​ре​ва​ющий мас​саж ли​ца. 

    В за​вер​ше​ние де​ла​ют нес​коль​ко пог​ла​жи​ва​ний и рас​ти​ра​ний шей​но-во​рот​ни​ко​вой зо​ны. При мас​си​ро​ва​нии этих зон по​лез​но вклю​чать эле​мен​ты дру​гих раз​но​вид​нос​тей мас​са​жа: сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​но​го, то​чеч​но​го и дру​гих, о ко​то​рых бу​дет ска​за​но да​лее. 

    При мас​са​же жи​во​та ис​поль​зу​ют сле​ду​ющие при​емы: плос​кос​т​ное кру​го​вое по​вер​х​нос​т​ное и глу​бо​кое пог​ла​жи​ва​ние, об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние вер​х​ней по​ло​ви​ны жи​во​та к под​мы​шеч​ным, а ниж​ней - к па​хо​вым лим​фа​ти​чес​ким уз​лам; рас​ти​ра​ние кон​ца​ми паль​цев, лок​те​вым кра​ем ла​до​ни, штри​хо​ва​ние; про​доль​ное и по​пе​реч​ное раз​ми​на​ние; виб​ра​ция в ви​де сот​ря​се​ния жи​во​та. 

    Продолжительность про​це​ду​ры - 10 - 15 мин. Курс ле​че​ния - 20 - 24 про​це​ду​ры, ежед​нев​но или че​рез день. 

    Массаж при ги​по​то​нии 

    При ги​по​то​нии су​щес​т​ву​ют раз​ные спо​со​бы ле​че​ния. В не​ко​то​рых слу​ча​ях наз​на​ча​ют мас​саж во​рот​ни​ко​вой зо​ны и го​ло​вы, как при ги​пер​то​нии, со​ве​туя вы​пол​нять энер​гич​ные, то​ни​зи​ру​ющие при​емы. В дру​гих слу​ча​ях при​ме​ня​ют об​щий мас​саж. 

    Большинство спе​ци​алис​тов ре​ко​мен​ду​ет при ги​по​то​нии мас​саж по​яс​нич​но-крес​т​цо​вой об​лас​ти, яго​дич​ных мышц, ниж​них ко​неч​нос​тей и жи​во​та. 

    Исходное по​ло​же​ние боль​но​го - ле​жа на жи​во​те. 

    Начинают мас​саж с по​яс​нич​но-крес​т​цо​во​го от​де​ла и яго​дич​ных мышц. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны свер​ху вниз, а на по​яс​ни​це - от поз​во​ноч​ни​ка к под​в​з​дош​ным кос​тям. Вы​пол​ня​ют все при​емы. За​вер​ша​ют сот​ря​се​ни​ем та​за. Да​лее мас​си​ру​ют зад​нюю по​вер​х​ность ниж​них ко​неч​нос​тей. Вы​пол​ня​ют плос​кос​т​ное и об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние го​ле​ней и бе​дер; рас​ти​ра​ние мышц го​ле​ней и бе​дер кон​ца​ми паль​цев, ла​донью, стро​га​ние, пи​ле​ние; раз​ми​на​ние про​доль​ное и по​пе​реч​ное; виб​ра​цию (сот​ря​се​ние, пох​ло​пы​ва​ние ла​донью и ку​ла​ком по​пе​рек), неж​ное руб​ле​ние, виб​ра​ци​он​ное пог​ла​жи​ва​ние. За​тем боль​ной по​во​ра​чи​ва​ет​ся на спи​ну. Прис​ту​па​ют к мас​са​жу пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти ниж​них ко​неч​нос​тей. Вы​пол​ня​ют при​емы: плос​кос​т​ное и об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние го​ле​ней и бе​дер; рас​ти​ра​ние ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти, кон​ца​ми паль​цев; раз​ми​на​ние про​доль​ное и по​пе​реч​ное, ва​ля​ние; виб​ра​ци​он​ное пог​ла​жи​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние, руб​ле​ние, встря​хи​ва​ние ко​неч​нос​тей. Де​лать ак​цент на сус​та​вах нет не​об​хо​ди​мос​ти. 

    Завершают про​це​ду​ру мас​са​жем жи​во​та. При​емы: плос​кос​т​ное кру​го​вое по​вер​х​нос​т​ное и глу​бо​кое пог​ла​жи​ва​ние, об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние вер​х​ней по​ло​ви​ны жи​во​та к под​мы​шеч​ным, а ниж​ней - к па​хо​вым лим​фа​ти​чес​ким уз​лам; рас​ти​ра​ние кон​ца​ми паль​цев, лок​те​вым кра​ем ла​до​ни, штри​хо​ва​ние; про​доль​ное и по​пе​реч​ное раз​ми​на​ние; виб​ра​ция в ви​де сот​ря​се​ния жи​во​та в го​ри​зон​таль​ном и вер​ти​каль​ном нап​рав​ле​ни​ях. При ато​нии ки​шеч​ни​ка вы​пол​ня​ют мас​саж ки​шеч​ни​ка. 

    Продолжительность мас​са​жа - 15 - 20 мин. Курс ле​че​ния - 15 - 20 се​ан​сов, про​во​ди​мых че​рез день. 

ГЛАВА 4. САМОМАССАЖ 
    Конечно, луч​ше все​го, ког​да мас​саж де​ла​ет спе​ци​алист. Да​же ес​ли вы са​ми прек​рас​но вла​де​ете тех​ни​кой мас​са​жа, очень труд​но до​бить​ся мак​си​маль​но​го рас​слаб​ле​ния мышц, ког​да вы де​ла​ете мас​саж са​ми, а мы пом​ним, что рас​слаб​ле​ние мышц - важ​ней​шее ус​ло​вие про​ве​де​ния всех при​емов. К со​жа​ле​нию, не всег​да есть воз​мож​ность вос​поль​зо​вать​ся ус​лу​га​ми про​фес​си​она​лов. Для та​ко​го слу​чая на ос​но​ве клас​си​чес​ко​го мас​са​жа раз​ра​бо​та​ны при​емы са​мо​мас​са​жа. 

    В ле​чеб​ных це​лях луч​ше об​ра​тить​ся в ме​ди​цин​с​кое уч​реж​де​ние, а са​мо​мас​саж мож​но ис​поль​зо​вать для про​фи​лак​ти​ки или ги​ги​ены. 

    Простейший са​мо​мас​саж про​во​дят под ду​шем (при тем​пе​ра​ту​ре во​ды 36 - 38° С) с по​мощью жес​т​кой щет​ки на длин​ной руч​ке. Та​кой мас​саж ус​ко​ря​ет об​мен​ные про​цес​сы в ор​га​низ​ме, по​мо​га​ет снять ус​та​лость, по​вы​сить ра​бо​тос​по​соб​ность и улуч​ша​ет нас​т​ро​ение. 

    Противопоказания для са​мо​мас​са​жа те же, что и для мас​са​жа, про​во​ди​мо​го спе​ци​алис​та​ми. Пе​ред его при​ме​не​ни​ем не​об​хо​ди​мо по​со​ве​то​вать​ся с вра​чом. 

    Самомассаж име​ет ряд не​дос​тат​ков: он тре​бу​ет зна​чи​тель​ной зат​ра​ты мы​шеч​ной энер​гии, что яв​ля​ет​ся до​пол​ни​тель​ной наг​руз​кой на сер​д​це и ор​га​ны ды​ха​ния, вы​зы​вая при этом на​коп​ле​ние в ор​га​низ​ме про​дук​тов об​ме​на ве​ществ; не​ко​то​рые об​лас​ти те​ла не​дос​туп​ны; как уже бы​ло ска​за​но, нель​зя пол​нос​тью рас​сла​бить мыш​цы. 

    Преимущества са​мо​мас​са​жа зак​лю​ча​ют​ся в сле​ду​ющем. Его мож​но вы​пол​нять в лю​бое вре​мя и в лю​бых ус​ло​ви​ях. Он поз​во​ля​ет выб​рать на​ибо​лее удоб​ную по​зу, да​ет воз​мож​ность до​зи​ро​вать си​лу воз​дей​с​т​вия и со​че​тать его с дру​ги​ми про​це​ду​ра​ми. 

    Самомассаж мо​жет быть об​щим, ко​то​рый про​во​дит​ся в те​че​ние 15 - 20 мин., или ло​каль​ным, на про​ве​де​ние его тре​бу​ет​ся 3 - 5 мин. Вре​мя мо​жет быть уве​ли​че​но в за​ви​си​мос​ти от пос​тав​лен​ной це​ли. 

    Общий са​мо​мас​саж вы​пол​ня​ют в та​кой пос​ле​до​ва​тель​нос​ти: бед​ро, ко​ле​но, го​лень, сто​па, шея, грудь, бо​ко​вая часть шеи, над​п​лечья, пред​п​лечья, кис​ти рук, паль​цы, зад​няя по​вер​х​ность шеи и го​ло​вы, вер​х​ний от​дел поз​во​ноч​ни​ка, во​рот​ни​ко​вая зо​на, ниж​нег​руд​ной от​дел поз​во​ноч​ни​ка, спи​на, по​яс​нич​но-крес​т​цо​вая об​ласть, таз, жи​вот. 

    При про​ве​де​нии са​мо​мас​са​жа не​об​хо​ди​мо соб​лю​дать ряд пра​вил: 

    1. Мас​саж​ные дви​же​ния не дол​ж​ны вы​зы​вать бо​лез​нен​ных и неп​ри​ят​ных ощу​ще​ний, на​ру​шать кож​ный пок​ров. Во вре​мя мас​са​жа дол​ж​но по​яв​лять​ся ощу​ще​ние теп​ла и рас​слаб​лен​нос​ти. 

    2. Нель​зя мас​си​ро​вать лим​фа​ти​чес​кие уз​лы. При​емы про​во​дят по нап​рав​ле​нию к ним, учи​ты​вая ход лим​фо​то​ка: вер​х​ние ко​неч​нос​ти мас​си​ру​ют​ся по нап​рав​ле​нию к лок​те​вым и под​мы​шеч​ным лим​фа​ти​чес​ким уз​лам; ниж​ние - по нап​рав​ле​нию к па​хо​вым и под​ко​лен​ным лим​фа​ти​чес​ким уз​лам; груд​ную клет​ку мас​си​ру​ют спе​ре​ди и в сто​ро​ны по нап​рав​ле​нию к под​мы​шеч​ным впа​ди​нам; шею - по нап​рав​ле​нию к над​к​лю​чич​ным лим​фа​ти​чес​ким уз​лам; по​яс​нич​ную и крес​т​цо​вую об​лас​ти - по нап​рав​ле​нию к па​хо​вым лим​фа​ти​чес​ким уз​лам. 

    3. Мож​но, но не обя​за​тель​но ис​поль​зо​вать сред​с​т​ва для сколь​же​ния рук или обез​бо​ли​ва​ния. Иног​да са​мо​мас​саж де​ла​ют че​рез тон​кое хлоп​ча​то​бу​маж​ное белье. 

    4. Не​об​хо​ди​мо ос​во​ить все при​емы как пра​вой, так и ле​вой ру​кой. 

    5. По​ме​ще​ние для про​ве​де​ния мас​са​жа дол​ж​но быть хо​ро​шо про​вет​рен​ным. Оп​ти​маль​ная тем​пе​ра​ту​ра - 20 - 22° С. 

    6. Мас​саж про​во​дит​ся в та​ком по​ло​же​нии, при ко​то​ром уда​ет​ся рас​сла​бить не толь​ко мас​си​ру​емую об​ласть, но и все те​ло. 

    7. До и пос​ле се​ан​са не​об​хо​ди​мо про​во​дить вод​ные про​це​ду​ры. 

Приемы самомассажа 
    Приемы са​мо​мас​са​жа вы​пол​ня​ют в та​кой пос​ле​до​ва​тель​нос​ти: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, виб​ра​ция. 

    Поглаживание 

    Поглаживание (рис. 33) ус​по​ка​ива​ет нер​в​ную сис​те​му, уси​ли​ва​ет кро​во- и лим​фо​ток, по​вы​ша​ет тем​пе​ра​ту​ру ко​жи, от​ше​лу​ши​ва​ет от​мер​ший слой кле​ток ко​жи, в ре​зуль​та​те че​го улуч​ша​ет​ся вы​де​ле​ние сек​ре​та кож​ных же​лез и снаб​же​ние кле​ток пи​та​тель​ны​ми​ве​щес​т​ва​ми, а при про​дол​жи​тель​ном про​ве​де​нии этот при​ем дей​с​т​ву​ет обез​бо​ли​ва​юще. Его про​из​во​дят од​ной ру​кой или обе​ими. 
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    Рис. 33. Пог​ла​жи​ва​ние шеи 

    При са​мо​мас​са​же вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние по пря​мой ли​нии, кру​го​вое спи​ра​ле​вид​ное и ком​би​ни​ро​ван​ное. 

    Непрерывное пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дят дву​мя ру​ка​ми: в то 

    время, ког​да од​на ру​ка за​кан​чи​ва​ет дви​же​ние, дру​гая на​чи​на​ет, при этом пер​вая мо​жет дви​гать​ся пря​мо​ли​ней​но, а вто​рая вы​пол​нять пос​ту​па​тель​ные кру​го​вые дви​же​ния. 

    Массаж на​чи​на​ют и за​кан​чи​ва​ют пог​ла​жи​ва​ни​ем, а так​же пе​ре​ме​жа​ют с ним дру​гие при​емы. 

    Растирание 

    После пог​ла​жи​ва​ния ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​жи​ма​ние - дви​же​ние, сход​ное с тем, как вы​жи​ма​ют сок из фрук​тов. При про​ве​де​нии это​го при​ема боль​шой па​лец ру​ки нуж​но при​жать к ука​за​тель​но​му так, что​бы с ла​дон​ной сто​ро​ны кис​ти об​ра​зо​ва​лась мяг​кая «по​душ​ка». Кисть по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку нап​рав​ля​ет​ся от пе​ри​фе​рии к цен​т​ру сколь​зя​щим дви​же​ни​ем. Ес​ли при​ем был про​ве​ден пра​виль​но, ко​жа за хо​дом ру​ки дол​ж​на поб​лед​неть. Мож​но про​из​во​дить вы​жи​ма​ние с отя​го​ще​ни​ем. 

    Выжимание дей​с​т​ву​ет воз​буж​да​юще, по​это​му пос​ле не​го про​во​дят пог​ла​жи​ва​ние. 

    Затем на учас​т​ках с уме​рен​ным кро​вос​наб​же​ни​ем (на сус​та​вах, су​хо​жи​ли​ях, внеш​ней сто​ро​не бе​дер, пят​ках, по​дош​вах) энер​гич​но про​во​дят рас​ти​ра​ние, ко​то​рое дей​с​т​ву​ет на тка​ни сог​ре​ва​юще, рас​ши​ря​ет кро​ве​нос​ные со​су​ды, рас​са​сы​ва​ет раз​лич​ные уп​лот​не​ния и умень​ша​ет вос​па​ли​тель​ные про​цес​сы в сус​та​вах. 

    При рас​ти​ра​нии ла​до​ни дви​жут​ся па​рал​лель​но друг дру​гу в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях, сме​щая ко​жу и под​ле​жа​щие тка​ни. 

    Приемы рас​ти​ра​ния при са​мо​мас​са​же: пи​ле​ние, пе​ре​се​ка​ние и спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние. Пи​ле​ние глу​бо​ко воз​дей​с​т​ву​ет на тка​ни и вы​пол​ня​ет​ся реб​ром ла​до​ни ана​ло​гич​но по​пе​ре​мен​но​му рас​ти​ра​нию. 

    Пересекание про​во​дит​ся на труд​но​дос​туп​ных учас​т​ках те​ла (бо​ко​вых по​вер​х​нос​тях груд​ной клет​ки, зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра и др.). Для его вы​пол​не​ния боль​шой па​лец от​во​дят в сто​ро​ну от ос​таль​ных че​ты​рех плот​но сжа​тых паль​цев и мас​си​ру​ют по​вер​х​нос​тью об​ра​зо​вав​ше​го​ся уг​ла. Спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние мож​но де​лать од​ним или все​ми паль​ца​ми, а так​же ку​ла​ком, с отя​го​ще​ни​ем и без не​го. При этом ви​де рас​ти​ра​ния ру​ка пе​ре​ме​ща​ет​ся кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями, сдви​гая ко​жу и под​ле​жа​щую ткань, пос​те​пен​но сме​ща​ясь по спи​ра​ли. 

    Разминание 

    На про​ве​де​ние раз​ми​на​ния (рис. 34) тре​бу​ет​ся по​ло​ви​на все​го вре​ме​ни про​ве​де​ния мас​са​жа. 

    Разминание сти​му​ли​ру​ет кро​во​об​ра​ще​ние, по​вы​ша​ет ра​бо​тос​по​соб​ность, сни​ма​ет ус​та​лость, улуч​ша​ет элас​тич​ность всех тка​ней (ко​жи, мышц, со​су​дов). Быс​т​рое по​вер​х​нос​т​ное раз​ми​на​ние ока​зы​ва​ет то​ни​зи​ру​ющий эф​фект, по​это​му ре​ко​мен​ду​ет​ся при ги​по​то​нии, а мед​лен​ное глу​бо​кое - ус​по​ка​ива​ющий, его луч​ше при​ме​нять при по​вы​шен​ном дав​ле​нии. 

    Приемы раз​ми​на​ния, ко​то​рые ре​ко​мен​ду​ют​ся при вы​пол​не​нии са​мо​мас​са​жа: по​лук​руж​ное, по​пе​реч​но-неп​ре​ры​вис​тое, по​пе​реч​но-пре​ры​вис​тое, сдви​га​ние, на​ка​ты​ва​ние и на​дав​ли​ва​ние. 

    При по​лук​руж​ном раз​ми​на​нии од​ной ру​кой не​под​виж​ный боль​шой па​лец от​во​дят в сто​ро​ну, ос​таль​ны​ми че​тырь​мя сжа​ты​ми паль​ца​ми и ла​донью со​вер​ша​ют кру​го​вое дви​же​ние в сто​ро​ну боль​шо​го паль​ца, сна​ча​ла зах​ва​ты​вая ткань в склад​ку, а за​тем от​пус​кая ее, при этом слег​ка прод​ви​га​ясь впе​ред, и сно​ва пов​то​ря​ют дви​же​ние. 
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    Рис. 34. Тех​ни​ка вы​пол​не​ния раз​ми​на​ния 

    Поперечно-непрерывистое раз​ми​на​ние про​во​дят обе​ими ру​ка​ми, ко​то​рые сле​ду​ют од​на за дру​гой, по​оче​ред​но вол​но​об​раз​но пе​ре​би​рая склад​ку тка​ни от пе​ри​фе​рии к цен​т​ру. При​ем осу​щес​т​в​ля​ет​ся плот​но при​ле​жа​щи​ми к те​лу ру​ка​ми с от​ве​ден​ны​ми боль​ши​ми паль​ца​ми, как и при по​лук​руж​ном раз​ми​на​нии. При по​пе​реч​но-пре​ры​вис​том раз​ми​на​нии склад​ка не удер​жи​ва​ет​ся, а пос​ле каж​до​го при​ема ру​ка от​пус​ка​ет ее, за​тем дру​гой ру​кой зах​ва​ты​ва​ет​ся сле​ду​ющий учас​ток. По​пе​реч​ные раз​ми​на​ния про​из​во​дят​ся по​пе​рек ко​неч​нос​тей или пер​пен​ди​ку​ляр​но к ту​ло​ви​щу. 

    При на​ка​ты​ва​нии ла​донь со​вер​ша​ет кру​го​вое дви​же​ние. При этом склад​ка тка​ни на​ка​ты​ва​ет​ся на ку​лак или паль​цы дру​гой ру​ки. Со​вер​шая сколь​же​ние, ла​донь вста​ет на реб​ро, про​из​во​дит зах​ват и пе​ре​ти​ра​ние тка​ни меж​ду ру​ка​ми. 

    Сдвигание вы​пол​ня​ет​ся пу​тем рас​тя​ги​ва​ния мыш​цы и при​жа​тия ее к близ​ле​жа​щей кос​ти ку​ла​ком, все​ми паль​ца​ми или толь​ко боль​шим. 

    Надавливание ис​поль​зу​ет​ся не толь​ко в клас​си​чес​ком, но и в то​чеч​ном мас​са​же. Оно сни​ма​ет мы​шеч​ное нап​ря​же​ние. Его про​во​дят ку​ла​ком, ла​донью, боль​шим или все​ми ос​таль​ны​ми паль​ца​ми. 

    Вибрация 

    В са​мо​мас​са​же при​ме​ня​ют​ся пре​ры​вис​тые и неп​ре​ры​вис​тые при​емы виб​ра​ции. Пре​ры​вис​тая виб​ра​ция (руб​ле​ние, пох​ло​пы​ва​ние и по​ко​ла​чи​ва​ние) по​вы​ша​ет сок​ра​ти​тель​ную спо​соб​ность мышц и сти​му​ли​ру​ет кро​во​об​ра​ще​ние, воз​буж​да​ет нер​в​ную сис​те​му, рас​ши​ря​ет брон​хи. На утом​лен​ных мыш​цах удар​ные при​емы не вы​пол​ня​ют. 

    Поколачивание про​из​во​дят реб​ром ла​до​ни, ус​та​нов​лен​ной пер​пен​ди​ку​ляр​но к мас​си​ру​емой мыш​це, паль​цы сжа​ты в ку​лак, ми​зи​нец слег​ка раз​жат. 

    При пох​ло​пы​ва​нии кисть по​вер​ну​та паль​ца​ми вниз, паль​цы слег​ка сог​ну​ты. При уда​ре с мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​тью соп​ри​ка​са​ют​ся ос​но​ва​ние ла​до​ни и по​ду​шеч​ки паль​цев. 

    При руб​ле​нии кисть вы​тя​ну​та, паль​цы ши​ро​ко раз​ве​де​ны и рас​слаб​ле​ны. Удар на​но​сят ми​зин​цем, а ос​таль​ные паль​цы в этот мо​мент смы​ка​ют​ся. Руб​ле-ние про​из​во​дят рит​мич​но, с час​то​той 3 уда​ра в 1 сек. 

    Непрерывистая виб​ра​ция обез​бо​ли​ва​ет, ак​ти​ви​зи​ру​ет кро​во​об​ра​ще​ние, вос​ста​но​ви​тель​ные про​цес​сы в тка​нях и сти​му​ли​ру​ет об​мен ве​ществ. При​ем про​из​во​дят по​ду​шеч​ка​ми од​но​го или нес​коль​ких паль​цев, од​ной или дву​мя ла​до​ня​ми. 

    Сотрясения вы​пол​ня​ют от​дель​ны​ми паль​ца​ми или кис​тя​ми, нап​рав​ляя дви​же​ния в раз​ные сто​ро​ны. 

    Встряхивание ко​неч​нос​тей вы​пол​ня​ют в кон​це се​ан​са. Встря​хи​ва​ние ниж​ней ко​неч​нос​ти про​из​во​дят в по​ло​же​нии стоя. Центр тя​жес​ти пе​ре​но​сят на дру​гую ко​неч​ность, а сво​бод​ную ста​вят на но​сок и встря​хи​ва​ют ею та​ким об​ра​зом, что​бы мыш​цы на го​ле​ни и бед​ре вздра​ги​ва​ли. При про​ве​де​нии при​ема в по​ло​же​нии ле​жа луч​ше сог​нуть но​ги в ко​лен​ных сус​та​вах и встря​хи​вать мыш​цы, сво​дя и раз​во​дя ко​ле​ни. Встря​хи​ва​ние ус​по​ка​ива​ет нер​в​ную сис​те​му и рас​слаб​ля​ет мыш​цы. 

Самомассаж отдельных частей тела 
    При са​мо​мас​са​же очень важ​но соб​лю​дать пос​ле​до​ва​тель​ность при​емов. Сна​ча​ла не​об​хо​ди​мо изу​чить при​емы, воз​дей​с​т​ву​ющие на от​дель​ные учас​т​ки, и толь​ко пос​ле это​го пе​ре​хо​дить к об​ще​му са​мо​мас​са​жу. 

    Продолжительность мас​са​жа от​дель​но​го учас​т​ка обыч​но сос​тав​ля​ет от 2 до 10 мин. Об​щий мас​саж про​во​дит​ся в те​че​ние 20 - 25 мин. 

    Общий са​мо​мас​саж вклю​ча​ет в се​бя мас​саж ниж​них ко​неч​нос​тей, шеи, груд​ной клет​ки, пле​че​во​го по​яса, вер​х​них ко​неч​нос​тей, спи​ны, жи​во​та, го​ло​вы и ли​ца. Осо​бен​но по​ле​зен об​щий мас​саж при по​ни​жен​ном дав​ле​нии. 

    Самомассаж ниж​них ко​неч​нос​тей 

    Ноги ис​пы​ты​ва​ют боль​шую наг​руз​ку при ходь​бе и при сто​янии. От то​го, в ка​ком сос​то​янии на​хо​дят​ся мыш​цы ног, во мно​гом за​ви​сит са​мо​чув​с​т​вие че​ло​ве​ка. 

    Анатомически ниж​ние ко​неч​нос​ти де​лят на три ос​нов​ные об​лас​ти: бед​ро, го​лень, сто​па и два сус​та​ва - ко​лен​ный и го​ле​нос​топ​ный. 

    Самомассаж ниж​них ко​неч​нос​тей на​чи​на​ют с боль​шой мыш​цы бед​ра (рис. 35). По​ло​же​ние боль​но​го - си​дя. При не​об​хо​ди​мос​ти но​гу кла​дут на дру​гой стул с опо​рой на пят​ку. Ис​поль​зу​ют​ся при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние и виб​ра​ция. Мож​но дей​с​т​во​вать од​ной ру​кой или по​пе​ре​мен​но пра​вой и ле​вой с отя​го​ще​ни​ем. Мас​саж​ные дви​же​ния нап​рав​ле​ны от ко​лен​но​го сус​та​ва вверх до па​хо​вой склад​ки. Зад​нюю, бо​ко​вую и внут​рен​нюю по​вер​х​нос​ти бед​ра мас​си​ру​ют в нап​рав​ле​нии от ко​ле​на вверх, к па​хо​во​му лим​фа​ти​чес​ко​му уз​лу. Мож​но ис​поль​зо​вать лю​бые при​емы. Пот​ря​хи​ва​ние мышц бед​ра про​из​во​дят дву​мя ру​ка​ми в по​ло​же​нии ле​жа, сог​нув но​ги в ко​ле​нях. 
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    Рис. 35. Са​мо​мас​саж бед​ра 

    Сначала вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние дву​мя ру​ка​ми по​оче​ред​но. Вы​жи​ма​ние на пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра мож​но про​во​дить по нес​коль​ким па​рал​лель​ным ли​ни​ям с отя​го​ще​ни​ем. 

    Разминание вы​пол​ня​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми, ис​поль​зу​ют сле​ду​ющие раз​но​вид​нос​ти: по​лук​руж​ное, по​пе​реч​но-пре​ры​вис​тое. За​тем про​из​во​дят сот​ря​се​ние. За​вер​ша​ют мас​саж пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    На зад​ней по​вер​х​нос​ти вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние, раз​ми​на​ние и пот​ря​хи​ва​ние. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны от ко​ле​на вверх, к па​ху. В за​вер​ше​ние мас​са​жа де​ла​ют пог​ла​жи​ва​ние. 

    Коленный сус​тав мас​си​ру​ют в по​ло​же​нии си​дя. Мас​си​ру​емую но​гу не​об​хо​ди​мо сог​нуть в ко​ле​не под пря​мым уг​лом. Ес​ли пот​ре​бу​ет​ся, ее мож​но пос​та​вить на низ​кую ска​ме​еч​ку. Мас​саж​ные дви​же​ния при воз​дей​с​т​вии на ко​ле​но нап​рав​ле​ны к под​ко​лен​ной ям​ке. Ко​лен​ную ча​шеч​ку мас​си​ро​вать нель​зя. Мас​саж вы​пол​ня​ют, ис​поль​зуя сле​ду​ющие при​емы: пог​ла​жи​ва​ние дву​мя ру​ка​ми, рас​ти​ра​ние бо​ко​вых по​вер​х​нос​тей во всех нап​рав​ле​ни​ях реб​ром и ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, греб​нем кис​ти, сог​ну​той в ку​лак; в за​вер​ше​ние вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние и ак​тив​ные сги​ба​ния и раз​ги​ба​ния но​ги в ко​лен​ном сус​та​ве. 
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    Рис. 36. Са​мо​мас​саж го​ле​ни 

    Мышцы го​ле​ни мас​си​ру​ют в по​ло​же​нии си​дя, но​га сог​ну​та в ко​ле​не и ле​жит на бед​ре дру​гой но​ги. Мож​но де​лать мас​саж од​ной или дву​мя ру​ка​ми, на​чи​ная с пог​ла​жи​ва​ния (рис. 36). Рас​ти​ра​ющим при​емом бу​дет вы​жи​ма​ние, пос​ле ко​то​ро​го прис​ту​па​ют к раз​ми​на​нию (по​лук​руж​но​му или по​пе​реч​но-пре​ры​вис​то​му). При мас​са​же зад​ней по​вер​х​нос​ти го​ле​ни дви​же​ния нап​рав​ле​ны от пя​точ​но​го буг​ра вверх, в под​ко​лен​ную об​ласть. Мас​саж пе​ред​ней час​ти го​ле​ни про​во​дят по нап​рав​ле​нию от паль​цев сто​пы вверх, к под​ко​лен​ной об​лас​ти. При мас​са​же го​ле​ни не​ред​ко при​ме​ня​ют ком​би​ни​ро​ван​ный при​ем, ког​да од​ной ру​кой раз​ми​на​ют мыш​цы, а дру​гой пог​ла​жи​ва​ют. Пот​ря​хи​ва​ние ик​ро​нож​ной мыш​цы осу​щес​т​в​ля​ют, вы​пол​няя ко​ле​ба​тель​ные дви​же​ния мышц в сто​ро​ны. В за​вер​ше​ние вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние от го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва к ко​лен​но​му. 

    Ахиллово су​хо​жи​лие мас​си​ру​ют, пос​та​вив пят​ку на ко​ле​но сво​бод​ной но​ги. При рас​ти​ра​нии су​хо​жи​лия ру​ка рас​по​ла​га​ет​ся так, что​бы боль​шой па​лец был свер​ху, а ос​таль​ные - сни​зу. 

    На сто​пе на​хо​дят​ся не толь​ко мыш​цы, сус​та​вы и связ​ки, но и важ​ные реф​лек​со​ген​ные зо​ны, по​это​му са​мо​мас​саж сто​пы слу​жит прек​рас​ным сред​с​т​вом про​фи​лак​ти​ки мно​гих бо​лез​ней. Мас​саж сто​пы и го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва про​во​дят в по​ло​же​нии си​дя. Сна​ча​ла об​ра​ба​ты​ва​ют паль​цы, за​тем - го​ле​нос​топ​ный сус​тав. Ис​поль​зу​ют при​емы: кру​го​вое пог​ла​жи​ва​ние по всей по​вер​х​нос​ти сус​та​ва, осо​бен​но внут​рен​ней и на​руж​ной об​лас​ти ло​ды​жек, пя​точ​но​го буг​ра и мес​та прик​реп​ле​ния пя​точ​но​го су​хо​жи​лия. Мас​саж​ные дви​же​ния нап​рав​ле​ны от паль​цев к пят​ке. Сто​пу греб​не​об​раз​но пог​ла​жи​ва​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми, а по​дош​вен​ную по​вер​х​ность мас​си​ру​ют ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, ку​ла​ком, фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев. При мас​са​же го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва про​из​во​дят пог​ла​жи​ва​ние и щип​це​об​раз​ное рас​ти​ра​ние. 

    Сделав мас​саж од​ной но​ги в ука​зан​ной пос​ле​до​ва​тель​нос​ти, прис​ту​па​ют к мас​са​жу дру​гой но​ги. 

    Самомассаж груд​ной клет​ки 

    Грудную клет​ку мас​си​ру​ют с уче​том по​ло​вых ана​то​ми​чес​ких раз​ли​чий. Са​мо​мас​саж (рис. 37) про​во​дят си​дя, од​ной ру​кой, дру​гая ру​ка в это вре​мя рас​по​ла​га​ет​ся на бед​ре. Муж​чи​ны де​ла​ют мас​саж груд​ной клет​ки сна​ча​ла на ле​вой, за​тем на пра​вой сто​ро​не. 
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    Рис. 37. Са​мо​мас​саж бо​ко​вой по​вер​х​нос​ти груд​ной клет​ки 

    Выполняются все при​емы. На​чи​на​ют мас​саж с пог​ла​жи​ва​ний по нап​рав​ле​нию от пуп​ка к клю​чи​це, не за​де​вая сос​ка. Груд​ную мыш​цу мас​си​ру​ют от мес​та прик​реп​ле​ния к под​мы​шеч​ной об​лас​ти. Вы​жи​ма​ние про​из​во​дит​ся по двум ли​ни​ям ни​же сос​ка и по трем па​рал​лель​ным ли​ни​ям вы​ше сос​ка до клю​чи​цы. 

    Межреберные мыш​цы рас​ти​ра​ют од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Мож​но вы​пол​нять рас​ти​ра​ние мышц гру​ди ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни вдоль ре​бер. Под​ре​берья рас​ти​ра​ют в по​ло​же​нии ле​жа на спи​не, но​ги в это вре​мя дол​ж​ны быть сог​ну​ты в ко​ле​нях. Пря​мо​ли​ней​ные или кру​го​вые дви​же​ния нап​рав​ле​ны к под​мы​шеч​ным лим​фа​ти​чес​ким уз​лам до уров​ня ди​аф​раг​мы, про​из​во​дят​ся они по​ду​шеч​ка​ми паль​цев. 

    После че​го сле​ду​ет вер​нуть​ся вверх к гру​ди​не и рас​те​реть ее кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Раз​ми​на​ние груд​ных мышц осу​щес​т​в​ля​ет​ся ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. При​ем виб​ра​ции на груд​ных мыш​цах - сот​ря​се​ние фа​лан​га​ми паль​цев. 

    В за​вер​ше​ние са​мо​мас​са​жа груд​ной клет​ки про​из​во​дят пог​ла​жи​ва​ние. 

    Женщины, мас​си​руя груд​ную клет​ку, ни​ког​да не за​де​ва​ют мо​лоч​ные же​ле​зы. По этой при​чи​не рас​ти​ра​ют меж​ре​бер​ные про​ме​жут​ки ни​же мо​лоч​ных же​лез, а гру​ди​ну и груд​ные мыш​цы - вы​ше мо​лоч​ных же​лез. Мас​саж вер​х​ней тре​ти груд​ной клет​ки спо​соб​с​т​ву​ет ук​реп​ле​нию груд​ных мышц и улуч​ше​нию фор​мы гру​ди. 

    Самомассаж вер​х​них ко​неч​нос​тей 

    В стро​ении вер​х​них ко​неч​нос​тей вы​де​ля​ют​ся сле​ду​ющие от​де​лы: кисть (от кон​чи​ков паль​цев до за​пяс​тья), пред​п​лечье (от за​пяс​тья до лок​тя) и пле​чо (от лок​те​во​го сус​та​ва до пле​че​во​го). 

    Массаж вер​х​них ко​неч​нос​тей про​во​дят в по​ло​же​нии си​дя. Сна​ча​ла мас​си​ру​ют пле​че​вой сус​тав: его пе​ред​нюю по​вер​х​ность, а за​тем зад​нюю. Мас​саж​ные дви​же​ния нап​рав​ле​ны от лок​те​во​го сус​та​ва к пле​че​во​му. 
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    Рис. 38. Са​мо​мас​саж пле​ча 

    На пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча (рис. 38) вы​пол​ня​ет​ся пог​ла​жи​ва​ние: ру​ка об​х​ва​ты​ва​ет мас​си​ру​емую об​ласть так, что​бы боль​шой па​лец на​хо​дил​ся с внут​рен​ней сто​ро​ны, а ос​таль​ные - сна​ру​жи. За​тем вы​пол​ня​ют вы​жи​ма​ние с на​руж​ной сто​ро​ны, по двум-трем па​рал​лель​ным ли​ни​ям. По​лук​руж​ное раз​ми​на​ние осу​щес​т​в​ля​ют на пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча, при​чем мас​си​ру​ющая ру​ка зах​ва​ты​ва​ет мыш​цу меж​ду боль​шим и ос​таль​ны​ми паль​ца​ми и ак​тив​но раз​ми​на​ет ее. В за​вер​ше​ние мас​са​жа пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча вы​пол​ня​ют пот​ря​хи​ва​ние и пог​ла​жи​ва​ние. При мас​са​же зад​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча (три​цеп​са) мас​си​ру​емая ру​ка сво​бод​но опу​ще​на. Вы​пол​ня​ют​ся пог​ла​жи​ва​ние, вы​жи​ма​ние, раз​ми​на​ние и пот​ря​хи​ва​ние. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны от лок​те​во​го сус​та​ва к пле​че​во​му. 

    При мас​са​же вер​х​не​го от​де​ла пле​ча (дель​то​вид​ной мыш​цы) мас​си​ру​емая ру​ка сог​ну​та в лок​те, а ло​коть ле​жит на сто​ле или спин​ке сту​ла. При​ме​ня​ют​ся те же при​емы, что и при мас​са​же пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча. Не ме​няя по​ло​же​ния ру​ки, осу​щес​т​в​ля​ют мас​саж пле​че​во​го сус​та​ва. Его рас​ти​ра​ют по​ду​шеч​ка​ми паль​цев вок​руг дель​то​вид​ной мыш​цы. На пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти дви​же​ния нап​рав​ле​ны от под​мы​шеч​ной впа​ди​ны к над​п​лечью. В за​вер​ше​ние мас​са​жа вы​пол​ня​ют нес​коль​ко ак​тив​ных или пас​сив​ных дви​же​ний во всех нап​рав​ле​ни​ях. 

    При мас​са​же лок​те​во​го сус​та​ва ру​ку раз​во​ра​чи​ва​ют ла​донью вверх. Рас​ти​ра​ние сус​та​ва про​из​во​дят во всех нап​рав​ле​ни​ях. 

    Предплечье мас​си​ру​ют сна​ча​ла с ла​дон​ной сто​ро​ны, за​тем с тыль​ной. При са​мо​мас​са​же пред​п​лечья вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние плот​но при​жа​той ла​донью по нап​рав​ле​нию от за​пяс​тья к лок​тю; вы​жи​ма​ние по двум-трем учас​т​кам буг​ром боль​шо​го паль​ца, при​жа​то​го к ука​за​тель​но​му; раз​ми​на​ние боль​шим паль​цем (осталь​ные на​хо​дят​ся на на​руж​ной по​вер​х​нос​ти пред​п​лечья). С на​руж​ной сто​ро​ны пред​п​лечья осу​щес​т​в​ля​ют​ся те же при​емы. 

    Лучезапястный сус​тав пог​ла​жи​ва​ют и рас​ти​ра​ют во всех нап​рав​ле​ни​ях. 

    Массаж кис​ти на​чи​на​ют с пог​ла​жи​ва​ния тыль​ной по​вер​х​нос​ти по нап​рав​ле​нию от кон​чи​ков паль​цев до лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва. За​тем вы​пол​ня​ют энер​гич​ные вы​жи​ма​ния реб​ром ла​до​ни, раз​ми​на​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и ку​ла​ком, пи​ле​ние по всем нап​рав​ле​ни​ям. Раз​ми​на​ние осу​щес​т​в​ля​ют ос​но​ва​ни​ем или реб​ром ла​до​ни. На ла​до​ни вы​пол​ня​ют вы​жи​ма​ние, спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев по нап​рав​ле​нию к за​пяс​тью, по​лук​руж​ное раз​ми​на​ние и за​кан​чи​ва​ют пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Каждый па​лец мас​си​ру​ют по от​дель​нос​ти, осо​бен​но бо​ко​вые и внут​рен​ние по​вер​х​нос​ти паль​цев. На​чи​на​ют мас​саж пог​ла​жи​ва​ни​ем от кон​чи​ков паль​цев к ла​до​ни. За​тем рас​ти​ра​ют боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми, зах​ва​ты​вая мас​си​ру​емый па​лец в «кле​щи» и вра​щая ими. Бо​ко​вые по​вер​х​нос​ти паль​цев од​нов​ре​мен​но рас​ти​ра​ют​ся на обе​их ру​ках, при этом паль​цы зах​ва​ты​ва​ют​ся в за​мок. В кон​це мас​са​жа де​ла​ют нес​коль​ко ак​тив​ных сги​ба​ний и раз​ги​ба​ний всех паль​цев в меж​фа​лан​го​вых сус​та​вах. 

    Завершив са​мо​мас​саж од​ной ко​неч​нос​ти, прис​ту​па​ют к про​ра​ба​ты​ва​нию дру​гой. Все при​емы вы​пол​ня​ют​ся в той же пос​ле​до​ва​тель​нос​ти. 

    В зак​лю​че​ние мож​но вы​пол​нить нес​коль​ко пас​сив​ных и ак​тив​ных дви​же​ний во всех сус​та​вах од​нов​ре​мен​но дву​мя ру​ка​ми. 

    Самомассаж шеи 

    Мышцы шеи по​лу​ча​ют не​боль​шую наг​руз​ку, и по​это​му кро​во​об​ра​ще​ние в них сла​бее, чем в дру​гих час​тях те​ла. Воз​рас​т​ные из​ме​не​ния в ко​же и мыш​цах шеи про​яв​ля​ют​ся нам​но​го рань​ше. Мас​саж по​мо​жет пре​дуп​ре​дить преж​дев​ре​мен​ное ста​ре​ние. 

    Заднюю по​вер​х​ность шеи мас​си​ру​ют стоя или си​дя. Сна​ча​ла вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ния дву​мя ру​ка​ми, при этом дви​же​ния ла​до​ней нап​рав​ле​ны свер​ху вниз, от гра​ни​цы рос​та во​лос к пле​че​вым сус​та​вам. Ру​ки плот​но при​жа​ты к ко​же. За​тем де​ла​ют вы​жи​ма​ние реб​ром обе​их ла​до​ней в том же нап​рав​ле​нии, что и пог​ла​жи​ва​ние. Пос​ле это​го кон​чи​ка​ми паль​цев обе​их рук рас​ти​ра​ют мыш​цы шеи по ли​нии за​тыл​ка от уха до уха пря​мо​ли​ней​ны​ми кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями. Ру​ки дви​жут​ся нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. В об​лас​ти боль​шо​го за​ты​лоч​но​го нер​ва и сос​це​вид​но​го от​рос​т​ка вы​пол​ня​ют глу​бо​кое раз​ми​на​ние по нап​рав​ле​нию свер​ху вниз. В за​вер​ше​ние пог​ла​жи​ва​ют шею од​ной ру​кой. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны к пле​чу. 

    Переднюю по​вер​х​ность шеи мас​си​ру​ют ла​донью, нап​рав​ляя дви​же​ния свер​ху вниз, к клю​чи​цам, осо​бое вни​ма​ние уде​ля​ют внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти гру​ди​но-сос​це​вид​ных мышц. При​ме​ня​ют сле​ду​ющие при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние и раз​ми​на​ние од​ной или дву​мя ру​ка​ми. 

    При вы​пол​не​нии мас​са​жа не​об​хо​ди​мо пом​нить, что сон​ные ар​те​рии и ве​ны луч​ше не тро​гать, осо​бен​но это ка​са​ет​ся по​жи​лых лю​дей. 

    Сначала вы​пол​ня​ют неж​ное пог​ла​жи​ва​ние по нап​рав​ле​нию от ниж​ней че​люс​ти к гру​ди, ста​ра​ясь, что​бы ко​жа под ру​кой не сдви​га​лась. За​тем так же неж​но об​ра​ба​ты​ва​ют бо​ко​вые по​вер​х​нос​ти шеи по нап​рав​ле​нию от моч​ки уха до ярем​ной ям​ки. На бо​ко​вой по​вер​х​нос​ти шеи рас​по​ла​га​ет​ся гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ная мыш​ца, ко​то​рая прик​реп​ля​ет​ся за ухом и лег​ко про​щу​пы​ва​ет​ся при по​во​ро​те го​ло​вы. Ее раз​ми​на​ют боль​шим и ос​таль​ны​ми паль​ца​ми, зах​ва​ты​вая и ос​то​рож​но «раз​дав​ли​вая», или рас​ти​ра​ют кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями. 

    Массаж пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти шеи при​ме​ня​ют для про​фи​лак​ти​ки ан​ги​ны. С этой целью вы​пол​ня​ют сле​ду​ющий при​ем: зах​ва​тив гор​ло пра​вой ру​кой так, что​бы боль​шой па​лец на​хо​дил​ся с од​ной сто​ро​ны, а ос​таль​ные паль​цы - с дру​гой, про​из​во​дят кру​го​вые дви​же​ния, опус​кая ру​ку, от че​люс​ти к клю​чи​цам. Тот же при​ем вы​пол​ня​ют дру​гой ру​кой. Не​об​хо​ди​мо пов​то​рить 4 - 6 раз. Пос​ле каж​до​го вы​пол​не​ния при​ема нуж​но рез​ко нак​ло​нить го​ло​ву вниз, стре​мясь кос​нуть​ся под​бо​род​ком гру​ди. Рас​ти​ра​ют толь​ко бо​ко​вые по​вер​х​нос​ти шеи, по​то​му что по​се​ре​ди​не на​хо​дит​ся щи​то​вид​ная же​ле​за. 

    Самомассаж во​рот​ни​ко​вой зо​ны 

    Воротниковой зо​ной при​ня​то на​зы​вать вер​х​нюю часть спи​ны. Дос​туп к ней зат​руд​нен, по​это​му она мас​си​ру​ет​ся толь​ко пос​ле про​ве​де​ния мас​са​жа пле​че​во​го по​яса. Вы​пол​няя при​емы, сво​бод​ная ру​ка под​дер​жи​ва​ет мас​си​ру​ющую. 

    Сначала вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние по нап​рав​ле​нию от гра​ни​цы рос​та во​лос вниз и вбок до пле​че​во​го сус​та​ва, пос​ле ко​то​ро​го осу​щес​т​в​ля​ют вы​жи​ма​ние буг​ром боль​шо​го паль​ца или ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни. Каж​дый при​ем пов​то​ря​ют 3 - 4 ра​за. Вы​пол​ня​ют по​лук​руж​ные раз​ми​на​ния че​тырь​мя паль​ца​ми. Де​ла​ют нак​ло​ны го​ло​вой вле​во-вп​ра​во, впе​ред-на​зад и кру​го​вые вра​ще​ния (сна​ча​ла по ча​со​вой стрел​ке, а по​том - про​тив). За​вер​ша​ют мас​саж пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Самомассаж спи​ны и по​яс​ни​цы 

    Массаж по​яс​нич​но-крес​т​цо​вой зо​ны мож​но де​лать в лю​бой удоб​ной по​зе. Сна​ча​ла про​из​во​дят пог​ла​жи​ва​ния по нап​рав​ле​нию сни​зу вверх и вбок од​нов​ре​мен​но дву​мя ру​ка​ми. Пов​то​ря​ют 5 - 6 раз, пос​ле че​го энер​гич​но про​из​во​дят рас​ти​ра​ние от поз​во​ноч​ни​ка в том же нап​рав​ле​нии ла​до​ня​ми, по​ду​шеч​ка​ми паль​цев или ку​ла​ка​ми. По​том ре​ко​мен​ду​ет​ся сде​лать нес​коль​ко нак​ло​нов ту​ло​ви​ща впра​во-вле​во и кру​го​вых вра​ще​ний сна​ча​ла в ле​вую сто​ро​ну, а за​тем в пра​вую. За​вер​ша​ют мас​саж пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Массаж яго​дич​ных мышц про​из​во​дят в по​ло​же​нии стоя или ле​жа на бо​ку, ис​поль​зуя лю​бые при​емы. В по​ло​же​нии стоя но​гу по​ме​ща​ют на ка​кую-ни​будь под​с​тав​ку для рас​слаб​ле​ния мышц. Пра​вую яго​дич​ную мыш​цу мас​си​ру​ют пра​вой ру​кой, ле​вую - ле​вой. Мас​саж​ные дви​же​ния нап​рав​ле​ны к па​хо​вым лим​фа​ти​чес​ким уз​лам. 

    Левый та​зо​бед​рен​ный сус​тав мас​си​ру​ют в по​ло​же​нии стоя, пе​ре​не​ся вес те​ла на пра​вую но​гу, и на​обо​рот. Над об​лас​тью сус​та​ва вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние и спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние. 

    Самомассаж спи​ны про​из​во​дят в по​ло​же​нии си​дя или стоя. Пер​вым мас​си​ру​ют ниж​нег​руд​ной от​дел поз​во​ноч​ни​ка по нап​рав​ле​нию от по​яс​ни​цы вверх, к ниж​не​му уг​лу ло​пат​ки. При вы​пол​не​нии пог​ла​жи​ва​ния ла​донь раз​во​ра​чи​ва​ют вверх та​ким об​ра​зом, что​бы боль​шие паль​цы на​хо​ди​лись впе​ре​ди, а ос​таль​ные при​ле​га​ли к спи​не. Пос​ле пог​ла​жи​ва​ния де​ла​ют вы​жи​ма​ние ку​ла​ком со сто​ро​ны греб​ня боль​шо​го паль​ца и рас​ти​ра​ние тыль​ной сто​ро​ной кис​ти. Раз​ми​ная спи​ну тыль​ной сто​ро​ной ку​ла​ка, ру​ки не​об​хо​ди​мо под​ни​мать как мож​но вы​ше. 

    Трапециевидную мыш​цу рас​ти​ра​ют дву​мя ру​ка​ми по​пе​ре​мен​но. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны от сос​це​вид​но​го от​рос​т​ка к краю тра​пе​ци​евид​ной мыш​цы. За​вер​ша​ют мас​саж пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    После мас​са​жа мож​но до​пол​ни​тель​но рас​те​реть спи​ну жес​т​ким по​ло​тен​цем, нап​рав​ляя дви​же​ния свер​ху вниз. По​ло​тен​це при этом рас​по​ла​га​ют сна​ча​ла вер​ти​каль​но, а за​тем го​ри​зон​таль​но. 

    Самомассаж жи​во​та 

    Массаж жи​во​та (рис. 39) спо​соб​с​т​ву​ет ук​реп​ле​нию мышц брюш​но​го прес​са и ус​т​ра​не​нию жи​ро​вых от​ло​же​ний. Его вы​пол​ня​ют в по​ло​же​нии ле​жа на спи​не с но​га​ми, сог​ну​ты​ми в ко​лен​ных и та​зо​бед​рен​ных сус​та​вах. Мас​са​жем жи​во​та за​кан​чи​ва​ют об​щий мас​саж. Все при​емы про​во​дят по ча​со​вой стрел​ке. 
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    Рис. 39. Са​мо​мас​саж жи​во​та 

    Поглаживающие дви​же​ния вы​пол​ня​ют по ча​со​вой стрел​ке от пра​вой по​ло​ви​ны жи​во​та к ле​вой, пос​те​пен​но уси​ли​вая дав​ле​ние. Рас​ти​ра​ние про​из​во​дят обе​ими ру​ка​ми греб​нем кис​ти, сог​ну​той в ку​лак, по нап​рав​ле​нию от под​ре​берья вниз и об​рат​но, а так​же впра​во-вле​во. Раз​ми​ная пря​мые мыш​цы жи​во​та (рас​по​ло​жен​ные по цен​т​ру), вы​пол​ня​ют по​пе​реч​но-пре​ры​вис​тые, по​пе​реч​но-неп​ре​ры​вис​тые, по​лук​руж​ные (одной ру​кой) при​емы и на​ка​ты​ва​ния. Пос​ле мас​си​ро​ва​ния пря​мых мышц прис​ту​па​ют к раз​ми​на​нию ко​сых (бо​ко​вых) мышц, иду​щих от ре​бер к та​зу. Ис​поль​зу​ют по​лук​руж​ное раз​ми​на​ние, так как бли​зость ки​шеч​ни​ка не поз​во​ля​ет про​во​дить бо​лее глу​бо​кие при​емы. 

    На жи​во​те осу​щес​т​в​ля​ют виб​ра​цию - сот​ря​се​ние, для че​го ла​до​ни ус​та​нав​ли​ва​ют вни​зу жи​во​та, паль​цы смы​ка​ют в за​мок, как бы под​дер​жи​вая жи​вот, и час​ты​ми дви​же​ни​ями вверх-вниз зас​тав​ля​ют его виб​ри​ро​вать. Очень эф​фек​ти​вен этот при​ем при про​ве​де​нии его в во​де. 

    Завершают мас​саж жи​во​та кру​го​вы​ми пог​ла​жи​ва​ни​ями по ча​со​вой стрел​ке. 

    После мас​са​жа ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​пол​нить нес​коль​ко уп​раж​не​ний на ди​аф​раг​маль​ное ды​ха​ние или лю​бых ды​ха​тель​ных. 

    Самомассаж го​ло​вы 

    Благодаря мас​са​жу го​ло​вы уси​ли​ва​ет​ся при​ток кро​ви к во​ло​ся​ным лу​ко​ви​цам и улуч​ша​ет​ся пи​та​ние во​лос, в ре​зуль​та​те их кор​ни ук​реп​ля​ют​ся. 

    Процедуру про​во​дят в по​ло​же​нии си​дя или стоя, ут​ром и ве​че​ром, че​рез день. Про​дол​жи​тель​ность воз​дей​с​т​вия в кос​ме​ти​чес​ких це​лях - 3 - 5 мин. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны вдоль рос​та во​лос, от ма​куш​ки вниз, к шее и уш​ным ра​ко​ви​нам. При мас​са​же го​ло​ву слег​ка опус​ка​ют впе​ред-вниз. 

    На пе​ред​ней час​ти го​ло​вы вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ющие дви​же​ния по​ду​шеч​ка​ми паль​цев пря​мо​ли​ней​но, кру​го​об​раз​но, в нап​рав​ле​нии от во​ло​сис​той час​ти лба до за​тыл​ка. Рас​ти​ра​ния (пря​мо​ли​ней​ные, кру​го​вые или спи​ра​ле​вид​ные) по​ду​шеч​ка​ми паль​цев на​по​ми​на​ют дви​же​ния рук при мытье го​ло​вы, их про​во​дят от ма​куш​ки к шее, ушам и над​б​ровь​ям. Раз​ми​на​ние на во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы пред​с​тав​ля​ет со​бой сдви​га​ние и рас​тя​ги​ва​ние ко​жи. За​кан​чи​ва​ют мас​саж пог​ла​жи​ва​ни​ями и кру​го​вы​ми рас​ти​ра​ни​ями ви​соч​ных об​лас​тей. Раз​ми​на​ния мож​но вы​пол​нять ос​но​ва​ни​ями ла​до​ней, плот​но при​жав их к ко​же. В зак​лю​че​ние осу​щес​т​в​ля​ют по​ко​ла​чи​ва​ние кон​чи​ка​ми паль​цев по всей по​вер​х​нос​ти го​ло​вы от ма​куш​ки вниз. 

    Самомассаж ли​ца 

    Кожа ли​ца очень неж​ная и бо​лее все​го под​вер​же​на воз​дей​с​т​ви​ям внеш​ней сре​ды. 

    Косметический са​мо​мас​саж ли​ца спо​со​бен пре​дуп​ре​дить об​ра​зо​ва​ние ран​них мор​щин. Гру​бый, неп​ра​виль​но сде​лан​ный мас​саж мо​жет спро​во​ци​ро​вать рас​тя​ги​ва​ние ко​жи и по​яв​ле​ние но​вых мор​щин, так что про​во​дить про​це​ду​ру на​до ос​то​рож​но. По​это​му на ли​це не вы​пол​ня​ют обыч​ных при​емов рас​ти​ра​ния, раз​ми​на​ния и неп​ре​ры​вис​той виб​ра​ции. 

    Перед мас​са​жем сле​ду​ет очис​тить ко​жу, тща​тель​но вы​мыть ру​ки, а ли​цо сма​зать пи​та​тель​ным кре​мом. Про​дол​жи​тель​ность мас​са​жа - 15 мин.: по 5 мин. на лоб, ще​ки и глаз​ни​цы. 

    Массажные дви​же​ния на лоб​ной об​лас​ти про​из​во​дят кон​чи​ка​ми паль​цев в нап​рав​ле​нии от се​ре​ди​ны лба к вис​кам. Ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью пог​ла​жи​ва​ют лоб по​пе​ре​мен​но то од​ной ру​кой, то дру​гой от бро​вей к ли​нии рос​та во​лос в пра​вую и ле​вую сто​ро​ны. Сна​ча​ла пог​ла​жи​ва​ния про​из​во​дят в ра​йо​не пе​ре​но​си​цы, за​тем над бровью и вис​ка​ми. Нес​коль​ко пог​ла​жи​ва​ний вы​пол​ня​ют в угол​ках глаз. Кру​го​вую мыш​цу гла​за мас​си​ру​ют по ниж​не​му краю до внут​рен​не​го уг​ла гла​за, за​тем под бровью до вис​ка. Об​ласть рта пог​ла​жи​ва​ют по нап​рав​ле​нию к ко​зел​ку уха. В кон​це про​во​дят рас​ти​ра​ние мышц лба, щек, же​ва​тель​ных мышц и мес​та вы​хо​да трой​нич​но​го нер​ва. В за​вер​ше​ние мас​са​жа ли​ца вы​пол​ня​ют лег​кое пог​ла​жи​ва​ние. 

    Общий са​мо​мас​саж 

    Комплексный са​мо​мас​саж всех час​тей те​ла при​да​ет ощу​ще​ние лег​кос​ти, вы​зы​ва​ет при​лив сил, пос​ле не​го под​ни​ма​ет​ся нас​т​ро​ение и по​яв​ля​ет​ся чув​с​т​во удов​лет​во​ре​ния от про​ве​ден​ной про​це​ду​ры. Ос​во​ить об​щий са​мо​мас​саж нет​руд​но, так как ни​ка​ких осо​бен​ных при​емов вы​пол​нять не тре​бу​ет​ся, важ​но толь​ко за​пом​нить пос​ле​до​ва​тель​ность об​ра​бот​ки от​дель​ных час​тей, для че​го дос​та​точ​но бу​дет 57 про​це​дур. При об​щем са​мо​мас​са​же боль​шое вни​ма​ние не​об​хо​ди​мо уде​лять ды​ха​нию. 

    Продолжительность се​ан​са - 20 - 25 мин., из ко​то​рых 8 мин. мас​си​ру​ют​ся ниж​ние ко​неч​нос​ти, 6 мин. - ту​ло​ви​ще, 6 мин. - вер​х​ние ко​неч​нос​ти. 

    Самомассаж про​во​дят ут​ром или ве​че​ром. В ут​рен​ние ча​сы це​ле​со​об​раз​но про​во​дить то​ни​зи​ру​ющие при​емы, в ве​чер​ние ча​сы - ус​по​ка​ива​ющие. То​ни​зи​ру​ющи​ми счи​та​ют​ся удар​ные при​емы и рас​ти​ра​ния, ус​по​ка​ива​ющи​ми - пог​ла​жи​ва​ния, раз​ми​на​ния и неп​ре​ры​вис​тая виб​ра​ция. 

    Методика про​ве​де​ния об​ще​го са​мо​мас​са​жа оп​ре​де​ля​ет​ся его це​ля​ми. На​чи​на​ют мас​си​ро​вать ту об​ласть, ко​то​рая бо​лее дру​гих нуж​да​ет​ся в мас​са​же. Ос​таль​ные час​ти те​ла про​ра​ба​ты​ва​ют в те​че​ние бо​лее ко​рот​ко​го вре​ме​ни. 

    После се​ан​са са​мо​мас​са​жа по​лез​но вы​пол​нить вод​ные или вод​но-за​ка​ли​ва​ющие про​це​ду​ры. 

    Самомассаж с по​мощью ме​ха​ни​чес​ко​го мас​са​же​ра-до​рож​ки 
    При по​мо​щи руч​но​го мас​са​же​ра-до​рож​ки вы​пол​ня​ют ги​ги​ени​чес​кий са​мо​мас​саж. 

    Массажер име​ет не​боль​шие раз​ме​ры, его мож​но ис​поль​зо​вать в лю​бых ус​ло​ви​ях: до​ма, на ра​бо​те во вре​мя пе​ре​ры​ва, в тур​по​хо​де. Воз​дей​с​т​во​вать мас​са​же​ром мож​но да​же че​рез одеж​ду. Обыч​ный курс мас​са​жа сос​то​ит из 15 - 20 про​це​дур, за​тем не​об​хо​ди​мо сде​лать пе​ре​рыв на 1 - 2 не​де​ли. 

    Общий са​мо​мас​саж на​чи​на​ют со спи​ны: мас​са​жер бе​рут за руч​ки и за​во​дят за спи​ну, при​чем од​на ру​ка на​хо​дит​ся свер​ху, а дру​гая сни​зу. Вверх мас​са​жер про​тя​ги​ва​ют с не​ко​то​рым на​жи​мом, а вниз - без на​дав​ли​ва​ния. Вы​пол​ня​ют 5 - 7 дви​же​ний, за​тем по​ло​же​ние рук ме​ня​ют и та​ким же об​ра​зом про​из​во​дят еще 5 - 7 дви​же​ний. Пос​ле это​го мас​са​жер ус​та​нав​ли​ва​ют по​пе​рек по​яс​нич​ной об​лас​ти и пе​ред​ви​га​ют сле​ва нап​ра​во и об​рат​но, раз​ми​ная об​ласть от та​за до под​мы​шеч​ных ямок. Вы​пол​ня​ют 5 - 7 дви​же​ний. 

    Наклонив го​ло​ву впе​ред, про​из​во​дят мас​саж шей​но​го от​де​ла по нап​рав​ле​нию от во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы к ло​пат​кам. Вы​пол​ня​ют от 7 до 20 дви​же​ний. 

    Грудь раз​ми​на​ют, пе​ред​ви​гая мас​са​жер в раз​лич​ных нап​рав​ле​ни​ях, но луч​ше все​го - по ди​аго​на​ли. Вы​пол​ня​ют 4 - 6 дви​же​ний в каж​дом нап​рав​ле​нии, пов​то​ряя 2 - 3 ра​за. 

    Область та​за мас​си​ру​ют, дви​га​ясь сни​зу от подъ​яго​дич​ных скла​док до под​в​з​дош​ных греб​ней. Вы​пол​ня​ют 7 - 8 дви​же​ний мас​са​же​ром. 

    Бедра мож​но мас​си​ро​вать в по​ло​же​нии стоя или си​дя. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны от ко​лен​но​го сус​та​ва до па​хо​вой или подъ​яго​дич​ной склад​ки, зах​ва​ты​ва​ют​ся бо​ко​вые по​вер​х​нос​ти бе​дер. Вы​пол​ня​ют 5 - 7 дви​же​ний. 

    Для мас​са​жа го​ле​ни но​гу ста​вят на под​с​тав​ку. Дви​же​ния мас​са​же​ром нап​рав​ле​ны от сто​пы вверх, до под​ко​лен​ной об​лас​ти. Да​лее мас​си​ру​ют пе​ред​нюю часть го​ле​ни, раз​ме​щая мас​са​жер вдоль мы​шеч​ных во​ло​кон. Вы​пол​ня​ют 5 - 7 дви​же​ний. 

    В за​вер​ше​ние вы​пол​ня​ют мас​саж жи​во​та в по​ло​же​нии си​дя или стоя. Мас​са​жер рас​по​ла​га​ют по​пе​рек ни​за жи​во​та, пе​ред​ви​га​ют его вле​во-вп​ра​во, под​ни​ма​ясь, к об​лас​ти гру​ди. Вы​пол​ня​ют 6 - 7 дви​же​ний 3 - 4 ра​за. 

Самомассаж при гипертонии и гипотонии 
    Массаж яв​ля​ет​ся пре​вос​ход​ным сред​с​т​вом нор​ма​ли​за​ции дав​ле​ния. Про​во​дить его мож​но как для про​фи​лак​ти​ки, так и в ле​чеб​ных це​лях. Боль​шую ос​то​рож​ность сле​ду​ет соб​лю​дать боль​ным ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​нью IIБ ста​дии, при III ста​дии ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни луч​ше воз​дер​жать​ся от мас​са​жа. 

    Самомассаж име​ет пре​иму​щес​т​во в том, что боль​ной луч​ше зна​ет об​лас​ти, ко​то​рые бо​лее дру​гих нуж​да​ют​ся в воз​дей​с​т​вии, тон​ко чув​с​т​ву​ет ре​ак​цию сво​его ор​га​низ​ма на мас​саж, что поз​во​ля​ет сво​бод​но вы​би​рать при​емы. 

    При ги​по​то​нии ре​ко​мен​ду​ет​ся об​щий са​мо​мас​саж. Осо​бен​но эф​фек​тив​но воз​дей​с​т​вие на мыш​цы ниж​них ко​неч​нос​тей, по​яс​нич​но-крес​т​цо​вую об​ласть и жи​вот. Про​во​дить мас​саж луч​ше в пер​вой по​ло​ви​не дня, ис​поль​зуя то​ни​зи​ру​ющие при​емы: пре​ры​вис​тое пог​ла​жи​ва​ние, энер​гич​ное рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, пре​ры​вис​тую виб​ра​цию. Зак​ре​пить то​ни​зи​ру​ющий эф​фект по​мо​гут за​ка​ли​ва​ющие про​це​ду​ры, про​во​ди​мые сра​зу пос​ле мас​са​жа. 

    При ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни не​об​хо​ди​мо про​во​дить мас​саж шей​но-во​рот​ни​ко​вой зо​ны и во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы. Мож​но вы​пол​нять про​це​ду​ру в лю​бое вре​мя. При по​мо​щи мас​са​жа иног​да уда​ет​ся снять прис​туп го​лов​ной бо​ли. Раз​ми​на​ние над​п​ле​чий по​мо​га​ет рас​сла​бить​ся пос​ле нер​в​но​го нап​ря​же​ния. 

    Массируется зад​няя по​вер​х​ность шеи, над​п​лечья и вер​х​няя часть спи​ны, нас​коль​ко мо​жет до​тя​нуть​ся ру​ка. Очень хо​ро​шо, ес​ли ру​ка дос​та​ет до меж​ло​па​точ​ной об​лас​ти, ко​то​рую то​же не​об​хо​ди​мо раз​ми​нать. В шей​но-во​рот​ни​ко​вой зо​не ре​ко​мен​ду​ют​ся мед​лен​ные при​емы глу​бо​ко​го пог​ла​жи​ва​ния, рас​ти​ра​ния, тща​тель​но​го раз​ми​на​ния и неп​ре​ры​вис​той виб​ра​ции. 

    Самомассаж го​ло​вы вы​пол​ня​ют так, как это опи​са​но в со​от​вет​с​т​ву​ющем раз​де​ле. Осо​бое вни​ма​ние уде​ля​ют тем об​лас​тям, в ко​то​рых чув​с​т​ву​ет​ся дис​ком​форт: тя​жесть, дав​ле​ние, го​лов​ная боль и про​чее. 

    После изу​че​ния пос​ле​ду​ющих раз​де​лов вы смо​же​те ком​би​ни​ро​вать при​емы клас​си​чес​ко​го са​мо​мас​са​жа с то​чеч​ным и дру​гим воз​дей​с​т​ви​ем, до​би​ва​ясь же​ла​емо​го эф​фек​та. 

    Больному не раз​ре​ша​ет​ся ку​рить на про​тя​же​нии 2 ча​сов пос​ле мас​са​жа (а луч​ше не ку​рить сов​сем). 

ГЛАВА 5. СЕГМЕНТАРНЫЙ МАССАЖ 
Сегментарное строение тела 
    В ор​га​низ​ме все вза​имос​вя​за​но. Лю​бая бо​лезнь зат​ра​ги​ва​ет не толь​ко один кон​к​рет​ный ор​ган, но и от​ра​жа​ет​ся на ор​га​низ​ме в це​лом. 

    Учеными ус​та​нов​ле​но, что реф​лек​тор​ные из​ме​не​ния в ре​зуль​та​те за​бо​ле​ва​ния воз​ни​ка​ют в раз​лич​ных тка​нях (со​еди​ни​тель​ной, мы​шеч​ной, кос​т​ной и др.), ко​то​рые на​хо​дят​ся под вли​яни​ем со​от​вет​с​т​ву​юще​го сег​мен​та спин​но​го моз​га. Это оз​на​ча​ет, что при за​бо​ле​ва​ни​ях внут​рен​них ор​га​нов по​вы​ша​ет​ся чув​с​т​ви​тель​ность оп​ре​де​лен​ных учас​т​ков ко​жи и ощу​ща​ет​ся бо​лез​нен​ность при при​кос​но​ве​нии, боль при на​дав​ли​ва​нии или по​те​ря бо​ле​вой чув​с​т​ви​тель​нос​ти. За​да​ча мас​са​жис​та при сег​мен​тар​ном мас​са​же - ус​т​ра​нить по​доб​ные реф​лек​тор​ные из​ме​не​ния, вос​ста​но​вить нор​маль​ное сос​то​яние ор​га​низ​ма. 

    Очень час​то бо​ле​вые и дру​гие из​ме​не​ния тка​ней наб​лю​да​ют​ся в сег​мен​тах, рас​по​ло​жен​ных да​ле​ко от по​ра​жен​но​го ор​га​на. 

    В про​цес​се внут​ри​ут​роб​но​го раз​ви​тия ор​га​низм сос​то​ит из ря​да оди​на​ко​вых сег​мен​тов, каж​дый из ко​то​рых в даль​ней​шем снаб​жа​ет​ся сво​им спин​но-моз​го​вым нер​вом. 

    Спинной мозг ви​зу​аль​но раз​де​ля​ет​ся на сег​мен​ты. Каж​дый нерв обес​пе​чи​ва​ет учас​ток ко​жи со​от​вет​с​т​ву​юще​го сег​мен​та (дер​ма​то​ма), ко​то​рый в ви​де по​лос или по​яса ох​ва​ты​ва​ет те​ло от сред​ней ли​нии сза​ди до сред​ней ли​нии спе​ре​ди. 

    Связь сег​мент - спин​но-моз​го​вой нерв - дер​ма-том ус​та​нав​ли​ва​ет​ся ра​но и не из​ме​ня​ет​ся на про​тя​же​нии всей жиз​ни. Зо​ны обоз​на​ча​ют по тем спин​но​моз​го​вым сег​мен​там, ко​то​рые их ин​нер​ви​ру​ют. Сег​мен​ты спин​но​го моз​га: 8 шей​ных (С1 - С8), 12 груд​ных (D1 - D12), 5 по​яс​нич​ных (L1 - L5), 5 крес​т​цо​вых (S1 - S5) (рис. 40). 
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    Рис. 40. Схе​ма рас​по​ло​же​ния сег​мен​тов спин​но​го моз​га: C1 - C8 - 8 шей​ных; D1 - D12 - 12 груд​ных; L1 - L5 - 5 по​яс​нич​ных; S1 - S5 - 5 крес​т​цо​вых 
    Смысл сег​мен​та​ции зак​лю​ча​ет​ся в том, что ор​га​низм спо​со​бен от​ве​чать на внеш​ние раз​д​ра​же​ния по​вер​х​нос​ти те​ла ре​ак​ци​ей его от​дель​ных час​тей. 

    Этот факт ус​та​но​ви​ли в кон​це XIX ве​ка За​харь​ин и ан​г​ли​ча​нин Гед, а об​на​ру​жен​ные ими реф​лек​тор​ные сег​мен​ты (учас​т​ки) по​лу​чи​ли наз​ва​ние зон За​харь​ина - Ге​да. Уче​ные ус​та​но​ви​ли, что, по​ми​мо по​вы​шен​ной бо​лез​нен​нос​ти, на ко​же по​яв​ля​ют​ся рас​тя​же​ния, наб​лю​да​ет​ся пот​ли​вость или по​вы​шен​ная тем​пе​ра​ту​ра на оп​ре​де​лен​ном учас​т​ке и др. 

    Авторы вы​яс​ни​ли, что при вос​па​ли​тель​ных про​цес​сах в поз​во​ноч​ни​ке вбли​зи не​го на ко​же по​яв​ля​ют​ся по​ло​сы рас​тя​же​ния; по​ло​сы рас​тя​же​ния и вы​па​де​ние во​лос наб​лю​да​ют​ся в оп​ре​де​лен​ных сег​мен​тах при ту​бер​ку​ле​зе; од​нос​то​рон​няя пот​ли​вость и по​вы​ше​ние тем​пе​ра​ту​ры на од​ной сто​ро​не при пнев​мо​нии. 

    При за​бо​ле​ва​ни​ях внут​рен​них ор​га​нов на​ру​ша​ет​ся кро​вос​наб​же​ние со​от​вет​с​т​ву​юще​го сег​мен​та, наб​лю​да​ют​ся оте​ки под​кож​ной клет​чат​ки. Под вли​яни​ем не​ко​то​рых па​то​ло​ги​чес​ких про​цес​сов в оп​ре​де​лен​ных сег​мен​тах из​ме​ня​ет​ся то​нус мышц. 

    Следуя то​му же ме​ха​низ​му, пов​реж​де​ния ко​жи, мышц и кос​тей мо​гут вы​зы​вать бо​лез​нен​ные ощу​ще​ния во внут​рен​них ор​га​нах. 

    Массаж оп​ре​де​лен​ных сег​мен​тов спо​соб​с​т​ву​ет улуч​ше​нию сос​то​яния свя​зан​ных с ни​ми ор​га​нов. Нап​ри​мер, бо​ли в сер​д​це ис​че​за​ют при мас​са​же об​лас​ти меж​ду внут​рен​ним кра​ем ле​вой ло​пат​ки и поз​во​ноч​ни​ком, D6 - D4. 

    Зоны За​харь​ина - Ге​да рас​по​ла​га​ют​ся на пе​ред​ней и зад​ней по​вер​х​нос​ти те​ла. В не​ко​то​рых слу​ча​ях они сов​па​да​ют, нап​ри​мер при за​бо​ле​ва​ни​ях сер​д​ца и лег​ких, две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ки, пе​че​ни и др. В дру​гих слу​ча​ях мо​гут рас​по​ла​гать​ся да​ле​ко друг от дру​га. Не​ко​то​рым ор​га​нам со​от​вет​с​т​ву​ет од​на зо​на, а дру​гим - две и бо​лее. 

    Кроме то​го, сег​мен​тар​но-реф​лек​тор​ные из​ме​не​ния про​ис​хо​дят и в той час​ти те​ла, в ко​то​рой на​хо​дит​ся боль​ной ор​ган, в свя​зи с чем при вто​рич​ных ос​лож​не​ни​ях и рас​п​рос​т​ра​не​нии па​то​ло​ги​чес​ко​го про​цес​са на дру​гие ор​га​ны пра​ви​ло сег​мен​та​ции на​ру​ша​ет​ся. 

Дозировка массажа 
    Выработаны не​ко​то​рые об​щие ре​ко​мен​да​ции, од​на​ко в прак​ти​чес​кой ра​бо​те в пер​вую оче​редь не​об​хо​ди​мо учи​ты​вать ре​ак​цию ор​га​низ​ма. 

    1. Мас​саж​ные при​емы груд​ным де​тям де​ла​ют со сла​бой си​лой, ли​цам от 15 до 30 лет - с боль​шой си​лой, от 31 го​да до 50 лет - со сред​ней, ли​цам стар​ше​го воз​рас​та - с не​боль​шой си​лой. 

    2. Ху​до​ща​вым па​ци​ен​там вы​со​ко​го рос​та (асте​ни​кам) тре​бу​ет​ся силь​ный на​жим и бо​лее дли​тель​ный мас​саж. Ли​цам сред​не​го рос​та (атле​там) не сле​ду​ет пре​вы​шать по​рог бо​ле​во​го ощу​ще​ния. Низ​ко​рос​лые па​ци​ен​ты име​ют очень низ​кий по​рог бо​ле​вой чув​с​т​ви​тель​нос​ти, по​это​му его мож​но пе​ре​хо​дить при мас​са​же. 

    3. Ли​ца, за​ни​ма​ющи​еся фи​зи​чес​ким тру​дом, тре​бу​ют бо​лее ин​тен​сив​но​го воз​дей​с​т​вия, чем ра​бот​ни​ки ум​с​т​вен​но​го тру​да. 

    Сегментарный мас​саж счи​та​ют раз​но​вид​нос​тью клас​си​чес​ко​го, в нем ис​поль​зу​ют​ся слег​ка ви​до​из​ме​нен​ные ос​нов​ные при​емы. 

    Техника мас​са​жа ока​зы​ва​ет вли​яние на си​лу раз​д​ра​же​ния. Ги​пер​то​нус оп​ре​де​лен​ных мышц мож​но ус​т​ра​нить, про​из​ве​дя лег​кую руч​ную виб​ра​цию или виб​ра​цию ап​па​ра​том. Раз​ми​на​ния вы​зы​ва​ют дли​тель​ные бо​ли. При сла​бом то​ну​се мышц по​ка​за​ны жес​т​кие виб​ра​ции. 

    Лечебный эф​фект за​ви​сит от ко​ли​чес​т​ва про​це​дур мас​са​жа и про​ме​жут​ков меж​ду ни​ми. 

    Проводить сег​мен​тар​ный мас​саж не​об​хо​ди​мо при соб​лю​де​нии ря​да ус​ло​вий: 

    1) про​дол​жи​тель​ность од​но​го се​ан​са - око​ло 20 мин., при за​бо​ле​ва​ни​ях сер​д​ца, пе​че​ни, жел​ч​но​го пу​зы​ря - доль​ше; 

    2) си​лу дав​ле​ния сна​ча​ла уве​ли​чи​ва​ют от по​вер​х​нос​ти в глу​би​ну, а за​тем умень​ша​ют; 

    3) в сред​нем про​во​дят 2 - 3 се​ан​са в не​де​лю. При хо​ро​шем са​мо​чув​с​т​вии боль​но​го мож​но осу​щес​т​в​лять про​це​ду​ры каж​дый день; 

    4) об​щее ко​ли​чес​т​во про​це​дур оп​ре​де​ля​ет​ся про​из​во​ди​мым эф​фек​том и ко​леб​лет​ся от 6 до 12. 

Техника массажа 
    Сегментарный мас​саж счи​та​ет​ся раз​но​вид​нос​тью клас​си​чес​ко​го. В нем при​ме​ня​ют​ся те же при​емы, но нес​коль​ко мо​ди​фи​ци​ро​ван​ные: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние, виб​ра​ция. 
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    Рис. 41. Тех​ни​ка вы​пол​не​ния плос​кос​т​но​го сег​мен​тар​но​го пог​ла​жи​ва​ния 

    Плоскостное сег​мен​тар​ное пог​ла​жи​ва​ние (рис. 41) обе​ими ру​ка​ми на​чи​на​ют с сег​мен​та, рас​по​ло​жен​но​го ни​же зо​ны с из​ме​не​ни​ями. При про​ве​де​нии при​ема ру​ки дви​жут​ся па​рал​лель​но друг дру​гу по нап​рав​ле​нию к шей​но​му поз​вон​ку сна​ча​ла с од​ной сто​ро​ны, а за​тем с дру​гой, про​из​во​дят уси​лен​ное дав​ле​ние на со​от​вет​с​т​ву​ющие сег​мен​ты. 

    Прием «пи​ла» (рис. 42). Боль​шие и ука​за​тель​ные паль​цы мас​са​жис​та раз​ве​де​ны и рас​по​ло​же​ны по обе сто​ро​ны от поз​во​ноч​ни​ка. Ру​ки про​из​во​дят пи​ля​щие дви​же​ния в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях. Меж​ду ни​ми пе​ре​ка​ты​ва​ет​ся ва​лик из ко​жи. Мас​саж про​во​дит​ся сни​зу вверх. Ру​ки дол​ж​ны не сколь​зить по ко​же, а дви​гать​ся вмес​те с ней. Ес​ли мас​са​жист сто​ит сле​ва от боль​но​го, то пра​вая ру​ка ис​поль​зу​ет​ся для отя​го​ще​ния ле​вой и на​обо​рот. 
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    Рис. 42. Тех​ни​ка вы​пол​не​ния при​ема «пи​ла» 

    Прием «вил​ка» . Вы​пол​ня​ет​ся с отя​го​ще​ни​ем или без не​го. Ука​за​тель​ный и сред​ний паль​цы по​ме​ща​ют сле​ва и спра​ва от поз​во​ноч​ни​ка и по​ду​шеч​ка​ми обо​их паль​цев пря​мо​ли​ней​но сколь​зят сни​зу вверх, от крес​т​ца до VII шей​но​го поз​вон​ка. 

    Штрихование «вил​кой» пред​с​тав​ляет со​бой раз​но​вид​ность при​ема «вил​ка» и про​из​во​дит​ся по​ду​шеч​ка​ми ука​за​тель​но​го и сред​не​го паль​цев, рас​по​ло​жен​ных так же. Паль​цы дви​жут​ся вверх и вниз, сме​щая ко​жу, час​то с отя​го​ще​ни​ем. 

    «Вилкой» мож​но про​из​во​дить кру​го​об​раз​ные дви​же​ния, обыч​но с отя​го​ще​ни​ем. По​ду​шеч​ка​ми ука​за​тель​но​го и сред​не​го паль​цев, рас​по​ло​жен​ных сле​ва и спра​ва от поз​во​ноч​ни​ка, по​пе​ре​мен​но вы​пол​ня​ют​ся кру​го​об​раз​ные дви​же​ния в нап​рав​ле​нии сни​зу вверх. 
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    Рис. 43. Тех​ни​ка воз​дей​с​т​вия на про​ме​жут​ки меж​ду ос​тис​ты​ми от​рос​т​ка​ми поз​вон​ков 

    Воздействие на про​ме​жу​ток меж​ду ос​тис​ты​ми от​рос​т​ка​ми поз​вон​ков (рис. 43). Кон​це​вые фа​лан​ги ука​за​тель​но​го и сред​не​го паль​цев рас​по​ла​га​ют на поз​во​ноч​ном стол​бе та​ким об​ра​зом, что​бы ос​тис​тый от​рос​ток поз​вон​ка на​хо​дил​ся меж​ду дву​мя паль​ца​ми. За​тем по​ду​шеч​ка​ми со​вер​ша​ют кру​го​вые дви​же​ния в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях сна​ча​ла ни​же, а по​том вы​ше от​рос​т​ков. Каж​дый от​рос​ток мас​си​ру​ет​ся при​мер​но 4 - 5 сек. В не​ко​то​рых слу​ча​ях на про​ме​жут​ки меж​ду ос​тис​ты​ми от​рос​т​ка​ми воз​дей​с​т​ву​ют боль​ши​ми и ука​за​тель​ны​ми паль​ца​ми обе​их рук. 

    Прием свер​ле​ния пред​с​тав​ляет со​бой на​дав​ли​ва​ние в глубь тка​ней по​ду​шеч​ка​ми боль​ших паль​цев, ко​то​рые про​из​во​дят кру​го​вые или вин​то​об​раз​ные дви​же​ния по нап​рав​ле​нию к поз​во​ноч​но​му стол​бу, мас​си​руя сни​зу вверх все сег​мен​ты. Си​ла на​дав​ли​ва​ния к кон​цу при​ема умень​ша​ет​ся. Кисть рас​по​ла​га​ет​ся вдоль поз​во​ноч​но​го стол​ба. На​дав​ли​ва​ние мож​но про​во​дить с отя​го​ще​ни​ем, од​ной ру​кой или обе​ими. Иног​да на​дав​ли​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют ку​ла​ком. 
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    Рис. 44. Тех​ни​ка воз​дей​с​т​вия на око​ло​ло​па​точ​ную об​ласть 

    Воздействие на око​ло​ло​па​точ​ную об​ласть . Пра​вую ло​пат​ку рас​ти​ра​ют все​ми паль​ца​ми, кро​ме боль​шо​го, вы​пол​няя мел​кие дви​же​ния от мес​та прик​реп​ле​ния ши​ро​чай​шей мыш​цы спи​ны в сто​ро​ну на​руж​но​го ниж​не​го края ло​пат​ки (рис. 44). За​тем боль​шим паль​цем воз​дей​с​т​ву​ют на мыш​цы вдоль внут​рен​не​го края ло​пат​ки до пле​че​во​го уров​ня, пос​ле че​го прис​ту​па​ют к рас​ти​ра​нию и раз​ми​на​нию вер​х​не​го края тра​пе​ци​евид​ной мыш​цы до за​тыл​ка. Рас​ти​ра​ние ле​вой ло​пат​ки на​чи​на​ют боль​шим паль​цем от мес​та прик​реп​ле​ния ши​ро​чай​шей мыш​цы спи​ны по нап​рав​ле​нию к на​руж​но​му краю и ниж​не​му уг​лу ло​пат​ки, пос​ле че​го все​ми ос​таль​ны​ми паль​ца​ми кру​го​об​раз​ны​ми дви​же​ни​ями мас​си​ру​ют внут​рен​ний край ло​пат​ки до за​тыл​ка. 

    При нас​туп​ле​нии рас​слаб​ле​ния в об​лас​ти ло​па​ток ле​вой кис​тью мас​си​ру​ют тка​ни, ко​то​рые рас​по​ло​же​ны под ло​пат​кой, а так​же над и под ее ос​тью. Для это​го пра​вую ру​ку кла​дут под пле​че​вым сус​та​вом, а ле​вую - на об​ласть, рас​по​ло​жен​ную ря​дом с ниж​ним кра​ем ло​пат​ки. Пра​вой ру​кой сдви​га​ют ло​пат​ку на паль​цы ле​вой ру​ки, ко​то​рой раз​ми​на​ют под​ло​па​точ​ную об​ласть. 
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    Рис. 45. Тех​ни​ка вы​пол​не​ния рас​тя​же​ния груд​ной клет​ки Рас​тя​же​ние груд​ной клет​ки (рис. 45). При​ем сти​му​ли​ру​ет ды​ха​ние. Мас​са​жист сжи​ма​ет груд​ную клет​ку па​ци​ен​та в фа​зе глу​бо​ко​го вы​до​ха боль​но​го, за​тем по ко​ман​де «Вдох» уби​ра​ет свои ру​ки. 

Методика сегментарно-рефлекторного массажа 
    Приемы мас​са​жа вы​пол​ня​ют​ся рит​мич​но, нег​ру​бо. Нель​зя ис​поль​зо​вать сред​с​т​ва для сколь​же​ния рук, так как они при​туп​ля​ют чув​с​т​ви​тель​ность. Сна​ча​ла мас​си​ру​ют учас​т​ки, ко​то​рые при​ле​га​ют к по​ра​жен​ной зо​не. Воз​дей​с​т​вие уси​ли​ва​ют пос​те​пен​но. Пос​ле про​ве​де​ния мас​са​жа ко​жа па​ци​ен​та дол​ж​на пок​рас​неть и по​теп​леть, боль - умень​шить​ся, а так​же дол​ж​но воз​ник​нуть сос​то​яние рас​слаб​лен​нос​ти. 

    Массаж спи​ны . Боль​ной на​хо​дит​ся в по​ло​же​нии ле​жа. Ис​поль​зу​ют при​ем свер​ле​ния, при​ем воз​дей​с​т​вия на про​ме​жут​ки меж​ду ос​тис​ты​ми от​рос​т​ка​ми поз​вон​ков, при​ем «пи​ла» и др. Дви​же​ния при мас​са​же нап​рав​ле​ны сни​зу вверх. За​тем мас​си​ру​ют око​ло​ло​па​точ​ную об​ласть. 

    Массаж та​за . По​ло​же​ние боль​но​го - ле​жа. При​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние крес​т​ца по хо​ду гре​беш​ка, при​ем свер​ле​ния, воз​дей​с​т​вия на про​ме​жут​ки меж​ду ос​тис​ты​ми от​рос​т​ка​ми поз​вон​ков, «пи​ла», лег​кая виб​ра​ция, сот​ря​се​ние та​за. 

    Массаж груд​ной клет​ки . Боль​ной си​дит. Рас​ти​ра​ют грудь от ме​че​вид​но​го от​рос​т​ка к меж​ре​берь​ям, от гру​ди​ны к поз​во​ноч​ни​ку. За​тем мас​си​ру​ют об​ласть ло​па​ток. За​кан​чи​ва​ют лег​ки​ми виб​ра​ци​ями и рас​тя​же​ни​ем груд​ной клет​ки. 

    Массаж за​ты​лоч​ной об​лас​ти . Сна​ча​ла мас​си​ру​ют об​ласть нер​в​ных ко​реш​ков, да​лее - тра​пе​ци​евид​ную, гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ную мыш​цы. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны к за​ты​лоч​но​му буг​ру. Пос​ле это​го пог​ла​жи​ва​ют и рас​ти​ра​ют лоб​ную мыш​цу. За​кан​чи​ва​ют мас​саж пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    Массаж ко​неч​нос​тей . Сна​ча​ла воз​дей​с​т​ву​ют на со​от​вет​с​т​ву​ющую ко​реш​ко​вую об​ласть и об​ласть спи​ны. За​тем мас​си​ру​ют ко​неч​нос​ти в пос​ле​до​ва​тель​нос​ти: пле​чо (бед​ро), за​тем пред​п​лечье (го​лень). Дви​же​ния нап​рав​ле​ны от пе​ри​фе​рии к цен​т​ру. При​ме​ня​ют рас​ти​ра​ние и виб​ра​цию. 

Сегментарно-рефлекторный массаж при гипертонии 
    Показанием к мас​са​жу слу​жит ги​пер​то​ни​чес​кая бо​лезнь толь​ко I и II ста​дии. При ги​пер​то​нии III ста​дии мас​саж де​лать нель​зя. 

    Методика про​ве​де​ния мас​са​жа . Па​ци​ент си​дит в крес​ле с под​го​лов​ни​ком или с опо​рой на по​душ​ку. Все дви​же​ния нап​рав​ле​ны свер​ху вниз. Сна​ча​ла воз​дей​с​т​ву​ют на сег​мен​ты D7 - D2 в меж​ло​па​точ​ной об​лас​ти по 1-й и 2-й ли​ни​ям спи​ны. Вы​пол​ня​ют при​ем плос​кос​т​но​го пог​ла​жи​ва​ния (3 - 4 пас​са), рас​ти​ра​ние паль​ца​ми пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​вое, спи​ра​ле​вид​ное (3 - 4 дви​же​ния), раз​ми​на​ние, на​дав​ли​ва​ние, сдви​га​ние, щип​це​об​раз​ное рас​тя​же​ние (по 2 - 3 пас​са), неп​ре​ры​вис​тую лег​кую виб​ра​цию. 

    Далее пе​ре​хо​дят к мас​са​жу во​рот​ни​ко​вой зо​ны, дви​га​ясь свер​ху вниз от точ​ки фэн-фу​до до цзянь-юй, от за​ты​лоч​но​го буг​ра до пле​че​вых сус​та​вов. Ис​поль​зу​ют сле​ду​ющие при​емы: об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние (3 - 4 ра​за), плос​кос​т​ное, греб​не​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние (2 - 3 ра​за); рас​ти​ра​ние пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​вое, греб​не​об​раз​ное (3 - 4 ра​за); раз​ми​на​ние паль​ца​ми, на​дав​ли​ва​ние щип​це​об​раз​ное, сдви​га​ние, рас​тя​же​ние, по​пе​реч​ное, про​доль​ное по над​п​лечь​ям (2 - 3 ра​за); лег​кие неп​ре​ры​вис​тые виб​ра​ции паль​ца​ми (2 - 3 ра​за). 

    Далее мас​си​ру​ют точ​ки тянь-ю, фэн-чи, фэн-фу, мес​та прик​реп​ле​ния гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ной мыш​цы с обе​их сто​рон, мес​та про​хож​де​ния ма​ло​го за​ты​лоч​но​го нер​ва на обе сто​ро​ны шеи сза​ди и об​ласть под за​ты​лоч​ным буг​ром го​ло​вы. Вы​пол​ня​ют при​емы: пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, на​дав​ли​ва​ние и то​чеч​ные се​да​тив​ные воз​дей​с​т​вия в те​че​ние 4 - 5 сек. Сле​ду​ющей мас​си​ру​ют об​ласть от за​ты​лоч​но​го буг​ра к те​ме​ни - от точ​ки фэн-фу к точ​ке бай-ху​эй. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны вверх от за​ты​лоч​но​го буг​ра. При​емы: рас​ти​ра​ние, сдви​га​ние всех тка​ней кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев, кро​ме боль​шо​го (5 - 6 раз). 

    Затем про​из​во​дят мас​саж во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы в со​от​вет​с​т​вии с рос​том во​лос. При​емы: граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, на​дав​ли​ва​ние (по 2 - 4 ра​за). 

    Перед мас​са​жем ли​ца па​ци​ент от​ки​ды​ва​ет го​ло​ву на​зад. При​емы: плос​кос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние лоб​ной об​лас​ти от сред​ней ли​нии к уш​ным ра​ко​ви​нам (4 - 5 раз); рас​ти​ра​ние все​го ли​ца «пе​рес​ту​па​ни​ем» паль​ца​ми; раз​ми​на​ние - на​дав​ли​ва​ние, сжа​тие паль​ца​ми; над​б​ров​ные ду​ги пог​ла​жи​ва​ют​ся, рас​ти​ра​ют​ся и щип​це​об​раз​но раз​ми​на​ют​ся (каж​дое дви​же​ние вы​пол​ня​ет​ся 3 - 4 ра​за); в кон​це мас​са​жа про​из​во​дят пун​к​ти​ру​ющие пос​ту​ки​ва​ния в об​лас​ти вы​хо​да под​г​лаз​нич​но​го нер​ва, в точ​ке сы​бай, од​нов​ре​мен​но спра​ва и сле​ва. 

    Массируют во​ло​сис​тую часть го​ло​вы, во​рот​ни​ко​вую зо​ну, меж​ло​па​точ​ную об​ласть от D7 до D2. 

    Продолжительность про​це​ду​ры - 10 - 12 мин. Курс ле​че​ния - 20 - 24 се​ан​са. Для сня​тия го​лов​ной бо​ли мож​но про​во​дить 2 се​ан​са в день. 

Сегментарно-рефлекторный массаж при гипотонии 
    Больной на​хо​дит​ся в по​ло​же​нии ле​жа на жи​во​те. Мас​си​ру​ют сег​мен​ты от S5 до D6. Вы​пол​ня​ют сле​ду​ющие при​емы: пог​ла​жи​ва​ние (обхва​ты​ва​ющее, плос​кос​т​ное, греб​не​об​раз​ное); рас​ти​ра​ние (лю​бое); раз​ми​на​ние (про​доль​ное, по​пе​реч​ное, на​ка​ты​ва​ние, на​дав​ли​ва​ние); виб​ра​ция пре​ры​вис​тая и неп​ре​ры​вис​тая. Про​из​во​дят сот​ря​се​ние всей спи​ны. 

    Затем воз​дей​с​т​ву​ют на об​ласть яго​диц. Ис​поль​зу​ют все при​емы, в том чис​ле удар​ные. 

    Далее пе​ре​хо​дят к мас​са​жу зад​ней по​вер​х​нос​ти ниж​них ко​неч​нос​тей. Пос​ле не​го боль​ной пе​ре​во​ра​чи​ва​ет​ся на спи​ну, и ему мас​си​ру​ют пе​ред​нюю по​вер​х​ность ниж​них ко​неч​нос​тей. Ак​цент на сус​та​вы и мел​кие груп​пы мышц не де​ла​ют. 

    Последним мас​си​ру​ют жи​вот. Дви​же​ния нап​рав​ле​ны по ча​со​вой стрел​ке, спра​ва на​ле​во. За​вер​ша​ют про​це​ду​ру сот​ря​се​ни​ем. 

    Продолжительность се​ан​са - 15 - 20 мин. Курс сос​то​ит из 15 - 20 се​ан​сов, ко​то​рые про​во​дят​ся че​рез день и со​че​та​ют​ся с ЛФК и дру​ги​ми фи​зи​оп​ро​це​ду​ра​ми. 

ГЛАВА 6. ТОЧЕЧНЫЙ МАССАЖ 
    Традиционная ки​тай​с​кая ме​ди​ци​на ос​но​ва​на на фи​ло​со​фии да​осиз​ма и те​ории инь-ян. Пер​вой сис​те​ма​ти​зи​ро​ван​ной кни​гой по ме​ди​ци​не в Ки​тае яв​ля​ет​ся трак​тат «Ху​ан Ди Нэй Цзин Су Вэнь Лин Шу» («Трак​тат о внут​рен​нем им​пе​ра​то​ре Ху​ан Ди»), на​пи​сан​ный в на​ча​ле III ве​ка до н. э., в ко​то​ром бы​ли соб​ра​ны зна​ния древ​них вра​чей на ос​но​ве 2000-лет​не​го опы​та. При​мер​но в то же вре​мя воз​ник паль​це​вой, или то​чеч​ный, ме​тод мас​са​жа (чжень), ко​то​рый быс​т​ро рас​п​рос​т​ра​нил​ся по все​му Ки​таю, Ко​рее, Мон​го​лии и Япо​нии. В VI​II ве​ке то​чеч​ный мас​саж был приз​нан офи​ци​аль​но. 

    Человеческий ор​га​низм рас​смат​ри​вал​ся как слож​ная сис​те​ма, тес​но свя​зан​ная со все​ми яв​ле​ни​ями при​ро​ды. Бо​лезнь по​ни​ма​лась как про​цесс, ко​то​рый воз​ни​ка​ет в ре​зуль​та​те на​ру​ше​ния нор​маль​ных вза​имос​вя​зей в са​мом ор​га​низ​ме и меж​ду ор​га​низ​мом и ок​ру​жа​ющей сре​дой. Бо​лез​нет​вор​ные фак​то​ры мо​гут быть внеш​ни​ми (кли​мат, ин​фек​ции, трав​мы) и внут​рен​ни​ми (пи​ща, во​да, эмо​ции). 

    Были об​на​ру​же​ны точ​ки, ко​то​рые поз​д​нее наз​ва​ли би​оло​ги​чес​ки ак​тив​ны​ми. Точ​ки сис​те​ма​ти​зи​ро​ва​ли в ка​на​лы, ме​ри​ди​аны, оп​ре​де​лен​ные ли​нии. Ки​тай​с​кие вра​чи вы​яви​ли их фун​к​ци​ональ​ную вза​имос​вязь с ор​га​на​ми и сис​те​ма​ми ор​га​низ​ма. На точ​ки про​из​во​ди​лось воз​дей​с​т​вие иг​лой, по​лын​ной си​га​ре​той, паль​цем, а поз​же - спе​ци​аль​ны​ми па​лоч​ка​ми и дру​ги​ми прис​по​соб​ле​ни​ями из эбо​ни​та, фто​роп​лас​та, ме​тал​ла (сталь, медь, зо​ло​то, се​реб​ро, ти​тан). 

    В то​чеч​ном мас​са​же воз​дей​с​т​вие на би​оло​ги​чес​ки ак​тив​ные точ​ки (БАТ) про​из​во​дит​ся паль​цем или кис​тью. Все​го опи​са​но 700 то​чек, ча​ще дру​гих ис​поль​зу​ют​ся 150. 

    Лечебный эф​фект обус​лов​лен вклю​че​ни​ем слож​ных реф​лек​тор​ных про​цес​сов. Внут​рен​ние и внеш​ние фак​то​ры мо​гут на​ру​шать ба​ланс внут​рен​них сил ор​га​низ​ма. Вос​ста​но​вить его воз​мож​но при воз​дей​с​т​вии на клю​че​вые пун​к​ты реф​лек​тор​ной ду​ги. 

    Ответная ре​ак​ция при то​чеч​ном мас​са​же час​то воз​ни​ка​ет в об​лас​ти, ана​то​ми​чес​ки уда​лен​ной от мес​та раз​д​ра​же​ния. 

    БАТ глу​бо​ко изу​ча​лись в Рос​сии и за ру​бе​жом. Бы​ло об​на​ру​же​но, что, воз​дей​с​т​вуя на них, мож​но нор​ма​ли​зо​вать энер​ге​ти​чес​кое рав​но​ве​сие ор​га​низ​ма, то​ни​зи​ро​вать или, нап​ро​тив, ус​по​ко​ить ве​ге​та​тив​ную нер​в​ную сис​те​му, ис​поль​зуя со​от​вет​с​т​ву​ющие при​емы. При воз​дей​с​т​вии на БАТ от​ме​ча​лось уси​ле​ние кро​во​об​ра​ще​ния, об​ме​на ве​ществ, ак​ти​ви​зи​ро​ва​лась де​ятель​ность внут​рен​них же​лез. При мас​са​же оп​ре​де​лен​ных то​чек про​ис​хо​ди​ло обез​бо​ли​ва​ние, сни​ма​лось нер​в​ное и мы​шеч​ное нап​ря​же​ние. 

    Клинические ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что би​оло​ги​чес​ки ак​тив​ные точ​ки име​ют приз​на​ки, от​ли​ча​ющие их от ок​ру​жа​ющих тка​ней. В них за​фик​си​ро​ва​но от​но​си​тель​но низ​кое элек​т​ри​чес​кое соп​ро​тив​ле​ние - 794 кОм на пло​ща​ди 2,5 мм2. Все​го в 2 мм в сто​ро​не от точ​ки на та​кой же пло​ща​ди от​ме​ча​ет​ся соп​ро​тив​ле​ние 1407 кОм и бо​лее. 

    БАТ име​ют вы​со​кий энер​ге​ти​чес​кий по​тен​ци​ал, пог​ло​ща​ют уль​т​ра​фи​оле​то​вые лу​чи в боль​шем ко​ли​чес​т​ве, чем ко​жа ря​дом с ни​ми, час​то тем​пе​ра​ту​ра в них по​вы​ше​на, уси​ле​но по​то​от​де​ле​ние. 

    И один из важ​ней​ших приз​на​ков - осо​бая бо​ле​вая чув​с​т​ви​тель​ность БАТ. 

    При на​дав​ли​ва​нии на БАТ у мас​си​ру​емо​го воз​ни​ка​ют ощу​ще​ния ло​мо​ты, рас​пи​ра​ния, оне​ме​ния, бо​лез​нен​нос​ти, от​ли​ча​ющи​еся от ощу​ще​ния на​дав​ли​ва​ния на ле​жа​щие ря​дом учас​т​ки. Это по​мо​га​ет мас​са​жис​ту оп​ре​де​лить точ​ку. 

    Преимущества то​чеч​но​го мас​са​жа зак​лю​ча​ют​ся в том, что ме​то​ди​ка его про​ве​де​ния очень прос​та, не тре​бу​ет воз​дей​с​т​вия на боль​шие учас​т​ки, ме​тод фи​зи​оло​ги​чен и его мож​но при​ме​нять как для про​фи​лак​ти​ки, так и для ле​че​ния бо​лез​ней. 

    Конечно, не сле​ду​ет по​ла​гать​ся толь​ко на то​чеч​ный мас​саж при ле​че​нии за​бо​ле​ва​ний. В этом слу​чае его не​об​хо​ди​мо про​во​дить в со​че​та​нии с ле​кар​с​т​вен​ной те​ра​пи​ей и дру​ги​ми фи​зи​оло​ги​чес​ки​ми спо​со​ба​ми ле​че​ния. При ис​поль​зо​ва​нии то​чеч​но​го мас​са​жа не​об​хо​ди​мо учи​ты​вать все про​ти​во​по​ка​за​ния (та​кие же, как и для клас​си​чес​ко​го мас​са​жа). Пред​ва​ри​тель​но нуж​но по​со​ве​то​вать​ся с вра​чом. 

Основы точечного массажа 
    В ос​но​ве пра​вил воз​дей​с​т​вия на ак​тив​ные точ​ки ле​жит пред​с​тав​ле​ние о жиз​нен​ной энер​гии - ци (ки, пра​на), о том, как она пе​ред​ви​га​ет​ся по не​ви​ди​мым и не​оп​ре​де​ли​мым ка​на​лам, ме​ри​ди​анам, ли​ни​ям. 

    Китайские вра​чи оп​ре​де​ли​ли 12 пар​ных и 2 не​пар​ных ос​нов​ных (клас​си​чес​ких) ме​ри​ди​ана, 15 вто​рич​ных (их ина​че на​зы​ва​ют кол​ла​те​раль​ны​ми ли​ни​ями), 8 «чу​дес​ных» ме​ри​ди​анов, один из ко​то​рых - зад​ний сре​дин​ный, еще один - пе​ред​ний сре​дин​ный ме​ри​ди​ан. 

    Ци пе​ред​ви​га​ет​ся из од​но​го ме​ри​ди​ана в дру​гой, под​дер​жи​вая жиз​не​де​ятель​ность всех ор​га​нов и тка​ней, что наб​лю​да​ет​ся в здо​ро​вом ор​га​низ​ме при урав​но​ве​шен​ной пси​хи​ке. Лю​бое за​бо​ле​ва​ние на​ру​ша​ет цир​ку​ля​цию жиз​нен​ной энер​гии: в ка​ком-то ор​га​не или тка​ни наб​лю​да​ет​ся ее из​ли​шек, в дру​гом - нех​ват​ка. Эта те​ория по​ка не до​ка​за​на сов​ре​мен​ной на​уч​ной ме​ди​ци​ной, од​на​ко не​ко​то​рые па​рал​ле​ли мож​но при​вес​ти с об​на​ру​жен​ны​ми не​дав​но би​орит​ма​ми. 

    Согласно ки​тай​с​кой фи​ло​со​фии, все су​щее де​лит​ся на жен​с​кое на​ча​ло инь и муж​с​кое ян. Инь - от​ри​ца​тель​ная си​ла, об​ла​да​ющая сле​ду​ющи​ми свой​с​т​ва​ми: пас​сив​ная, хо​лод​ная, тем​ная, вос​п​ри​им​чи​вая, скрыт​ная, из​мен​чи​вая, об​лач​ная. К эле​мен​там инь в при​ро​де от​но​сят​ся лу​на и ночь, у че​ло​ве​ка - внут​рен​няя и ниж​няя час​ти те​ла, пра​вая его по​ло​ви​на. 

    При пре​об​ла​да​нии инь в ор​га​низ​ме нас​т​ро​ение по​ни​жа​ет​ся, ли​цо ста​но​вит​ся блед​ным, гла​за за​па​да​ют и тус​к​не​ют, го​лос де​ла​ет​ся ти​хим, а речь мед​лен​ной. Воз​мож​ны хрип​лый ка​шель, от​сут​с​т​вие ап​пе​ти​та, жид​кий стул, при​выч​ка к го​ря​чей пи​ще, пос​то​ян​ные но​ющие бо​ли, по​хо​ло​де​ние ко​неч​нос​тей, ти​хое, по​вер​х​нос​т​ное, уча​щен​ное ды​ха​ние. Боль​ной по​дав​лен, пас​си​вен, нас​т​ро​ение мрач​ное. 

    Ян - по​ло​жи​тель​ная энер​гия, ха​рак​те​ри​зу​ет​ся как дви​же​ние, си​ла, дей​с​т​вие, ско​рость. В при​ро​де к эле​мен​там ян от​но​сят​ся не​бо, сол​н​це, день; у че​ло​ве​ка - на​руж​ные пок​ро​вы, вер​х​няя часть и ле​вая по​ло​ви​на те​ла. 

    Избыток энер​гии ян при па​то​ло​гии вы​ра​жа​ет​ся вы​со​кой тем​пе​ра​ту​рой, тем​ным цве​том мо​чи, за​по​ра​ми, по​вы​шен​ным по​то​от​де​ле​ни​ем, осо​бен​но в днев​ные ча​сы. Дру​гие приз​на​ки пре​об​ла​да​ния ян над инь в ор​га​низ​ме: при​выч​ка к хо​лод​ной пи​ще, го​лов​ная боль с оз​но​бом, го​ря​чие ру​ки и но​ги, су​до​ро​ги, мно​гос​ло​вие, гру​бый го​лос, шум​ное, глу​бо​кое, ред​кое ды​ха​ние. Боль​ной оп​ти​мис​ти​чен, воз​буж​ден. На​илуч​ший эф​фект мож​но по​лу​чить, урав​но​ве​ши​вая инь и ян при по​мо​щи со​от​вет​с​т​ву​ющей ме​то​ди​ки то​чеч​но​го воз​дей​с​т​вия. 

    Заболевания вы​зы​ва​ют​ся тем, что один из ме​ри​ди​анов жиз​нен​ной энер​гии ока​зы​ва​ет​ся пе​рек​ры​тым. Ак​тив​ные точ​ки рас​по​ло​же​ны в тех мес​тах, где ве​ли​ка ве​ро​ят​ность пе​рек​ры​тия ме​ри​ди​ана, час​то да​ле​ко от по​ра​жен​но​го ор​га​на. Так, нап​ри​мер, при бо​лях в сер​д​це ки​тай​с​кие вра​чи ре​ко​мен​ду​ют на​да​вить на ми​зи​нец ле​вой ру​ки кнут​ри от ног​тя. 

    Способы оп​ре​де​ле​ния то​чек 

    1. Про​из​во​дят сколь​зя​щие дви​же​ния по​ду​шеч​кой са​мо​го чув​с​т​ви​тель​но​го паль​ца. В ис​ко​мой точ​ке мо​жет по​явить​ся ощу​ще​ние ше​ро​хо​ва​тос​ти, при​ли​па​емос​ти, теп​ла. Час​то та​кая точ​ка бо​лез​нен​на. 

    2. Ри​сун​ки, то​пог​ра​фи​чес​кие кар​ты со​об​ща​ют све​де​ния о рас​по​ло​же​нии то​чек. На спи​не вы​де​ля​ют три ли​нии, на гру​ди - че​ты​ре. Мес​та пе​ре​се​че​ния вер​ти​каль​ных ли​ний с го​ри​зон​таль​ны​ми на уров​не поз​вон​ков, ре​бер или уг​лов ло​па​ток спо​соб​с​т​ву​ют на​хож​де​нию точ​ки. 

    3. Очень час​то точ​ки на​хо​дят, ори​ен​ти​ру​ясь на ана​то​ми​чес​кие осо​бен​нос​ти: раз​лич​ные склад​ки (лу​че-за​пяс​т​ные, лок​те​вые, пле​че​вые, подъ​яго​дич​ные), кон​чик но​са (точ​ка су-ляо), кон​чи​ки паль​цев, выс​ту​пы, бу​гор​ки, впа​ди​ны и др. 

    4. В Ки​тае ис​поль​зу​ют осо​бую ме​ру дли​ны - ин​ди​ви​ду​аль​ный цунь, ко​то​рый ра​вен рас​сто​янию меж​ду склад​ка​ми сред​ней фа​лан​ги III паль​ца (у муж​чин на ле​вой кис​ти, у жен​щин на пра​вой). Ши​ри​на II и III паль​цев, взя​тых вмес​те, сос​тав​ля​ет 1,5 цу​ня. Ши​ри​на сло​жен​ных вмес​те 4 паль​цев, без боль​шо​го, рав​на 3 цу​ням. Кро​ме то​го, в Ки​тае поль​зу​ют​ся ин​ди​ви​ду​аль​но-про​пор​ци​ональ​ным цу​нем, ко​то​рый оп​ре​де​ля​ет​ся по прин​ци​пу де​ле​ния те​ла на стан​дар​т​ное ко​ли​чес​т​во час​тей. Каж​дая та​кая часть и счи​та​ет​ся про​пор​ци​ональ​ным цу​нем, ко​то​рый со​от​но​сит​ся с раз​ме​ра​ми те​ла. Аб​со​лют​ный цунь ра​вен 2,5 см. 

    5. При по​мо​щи элек​т​ро​из​ме​ри​тель​ных при​бо​ров «ЭЛАП», «ЭЛАП-ВЭФ», «Эли​та-04», «Ка​рат» отыс​ки​ва​ют​ся точ​ки, име​ющие по​ни​жен​ное элек​т​ри​чес​кое соп​ро​тив​ле​ние. Пас​сив​ный элек​т​род зак​реп​ля​ют, а ак​тив​ный пе​ре​ме​ща​ют по ко​же. В оп​ре​де​лен​ных точ​ках при​бор по​да​ет зву​ко​вой или све​то​вой сиг​нал, стрел​ка при​бо​ра от​к​ло​ня​ет​ся. 

    Техника то​чеч​но​го мас​са​жа 

    Установлено, что при то​чеч​ном воз​дей​с​т​вии в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка об​ра​зу​ют​ся «гор​мо​ны ра​дос​ти» - эн​до​ген​ные мор​фи​но​по​доб​ные пеп​ти​ды (эндор​фи​ны, эн​ке​фа​ли​ны, гор​мо​ны ги​по​фи​за и сред​не​го моз​га). Воз​дей​с​т​вие на кон​к​рет​ную точ​ку мо​жет быть воз​буж​да​ющим или ус​по​ка​ива​ющим в за​ви​си​мос​ти от це​ли мас​са​жа. Нап​ри​мер, при по​вы​шен​ном то​ну​се мышц, ко​то​рый бы​ва​ет при спас​ти​чес​ких па​ра​ли​чах, па​ре​зах, дет​с​ком це​реб​раль​ном па​ра​ли​че, кон​т​рак​ту​рах мышц ли​ца, а так​же при сус​тав​ных, мы​шеч​ных и дру​гих бо​лях не​об​хо​ди​мы ус​по​ко​ение, рас​слаб​ле​ние. В та​ком слу​чае ис​поль​зу​ют со​от​вет​с​т​ву​ющую тех​ни​ку мас​са​жа. 

    Прием ус​по​ка​ива​юще​го (се​да​тив​но​го) воз​дей​с​т​вия про​из​во​дит​ся сле​ду​ющим об​ра​зом: в те​че​ние 5 - 6 сек. мас​си​ру​ющий в точ​ке вы​пол​ня​ет вра​ща​тель​ные дви​же​ния по ча​со​вой стрел​ке, уг​луб​ля​ет воз​дей​с​т​вие, фик​си​ру​ет дос​тиг​ну​тый уро​вень в про​дол​же​ние 1 - 2 сек., за​тем про​из​во​дит вра​ща​тель​ные дви​же​ния в об​рат​ную сто​ро​ну, пос​те​пен​но ос​лаб​ляя на​дав​ли​ва​ние (5 - 6 сек.). Не от​ры​вая паль​ца от точ​ки, воз​дей​с​т​вие пов​то​ря​ют. В те​че​ние 1 мин. про​из​во​дят 4 ввин​чи​ва​ния и вы​вин​чи​ва​ния. Та​ким спо​со​бом воз​дей​с​т​ву​ют на точ​ки при ги​пер​то​нии. 

    При ато​нии и ат​ро​фии мышц, нев​ри​тах не​ко​то​рых важ​ных ство​лов, па​ре​зах ре​ко​мен​ду​ет​ся сти​му​ли​ру​ющий ме​тод мас​са​жа. 

    Прием воз​буж​да​юще​го (сти​му​ли​ру​юще​го, то​ни​зи​ру​юще​го) воз​дей​с​т​вия осу​щес​т​в​ля​ет​ся так: мас​са​жист про​из​во​дит вра​ща​тель​ные дей​с​т​вия по ча​со​вой стрел​ке в об​лас​ти точ​ки (3 - 4 сек.), вдав​ли​вая в нее па​лец, за​тем рез​ко от​ры​ва​ет па​лец от точ​ки. Эф​фект на​по​ми​на​ет удар птичь​его клю​ва. В те​че​ние 1 мин. про​из​во​дят 8 - 10 воз​дей​с​т​вий. Ме​тод эф​фек​ти​вен при ги​по​то​нии. 

    Точки при кон​к​рет​ном за​бо​ле​ва​нии или син​д​ро​ме мас​си​ру​ют​ся в оп​ре​де​лен​ной пос​ле​до​ва​тель​нос​ти. 

    Часто ис​поль​зу​емые точ​ки 

    Воздействие на БАТ мо​жет ока​зы​вать раз​ный эф​фект. В свя​зи с этим раз​ли​ча​ют точ​ки: 

    1) об​ще​го дей​с​т​вия - это са​мые важ​ные, ко​то​рые ис​поль​зу​ют​ся ча​ще дру​гих, так как ока​зы​ва​ют реф​лек​тор​ное вли​яние на фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы; 

    2) сег​мен​тар​ные точ​ки воз​дей​с​т​ву​ют на ор​га​ны и тка​ни, име​ющие об​щую ин​нер​ва​цию с мас​си​ру​емым сег​мен​том; 

    3) спи​наль​ные точ​ки воз​дей​с​т​ву​ют на кон​к​рет​ные ор​га​ны, сис​те​мы. Точ​ки рас​по​ло​же​ны в мес​тах вы​хо​да ко​реш​ков меж​поз​во​ноч​ных нер​вов - по вер​теб​раль​ным или па​ра​вер​теб​раль​ным ли​ни​ям вдоль поз​во​ноч​ни​ка; 

    4) ре​ги​онар​ные точ​ки рас​по​ло​же​ны не​пос​ред​с​т​вен​но в мес​тах про​ек​ции ор​га​нов, на ко​то​рые они и воз​дей​с​т​ву​ют; 

    5) мес​т​ные (ло​каль​ные) точ​ки на​хо​дят​ся в мыш​цах, сус​та​вах, связ​ках, со​су​дах. 

    Учеными ус​та​нов​ле​но, что энер​гия рас​п​рос​т​ра​ня​ет​ся по цен​т​ро​беж​но​му и цен​т​рос​т​ре​ми​тель​ным нап​рав​ле​ни​ям. 

    Чаще дру​гих ис​поль​зу​ют​ся сле​ду​ющие точ​ки: 

    - по сред​ней ли​нии го​ло​вы - шэнь-тин, цянь-дин, бай-ху​эй, хоу-дин. На эти точ​ки не​об​хо​ди​мо об​ра​тить вни​ма​ние тем, кто стра​да​ет по​вы​шен​ным или по​ни​жен​ным дав​ле​ни​ем, так как они по​мо​га​ют при го​лов​ной бо​ли, го​ло​вок​ру​же​нии, а так​же при ри​ни​тах, за​бо​ле​ва​ни​ях но​са и глаз; 

    - точ​ки по 1-й бо​ко​вой ли​нии го​ло​вы при​ме​ня​ют​ся в до​пол​не​ние к точ​кам сред​ней ли​нии го​ло​вы; 

    - по 2-й бо​ко​вой ли​нии го​ло​вы - нао-кун. По​ка​за​на при за​бо​ле​ва​ни​ях глаз; 

    - по 3-й бо​ко​вой ли​нии го​ло​вы - фу-бай. По​лез​на при одыш​ке, шу​ме в ушах; 

    - в об​лас​ти глаз - ян-бай, сы-чжу-кун, тун-цзы-ляо, чэн-ци, сы-бай, инь-тан. Пе​ре​чис​лен​ные точ​ки мас​си​ру​ют​ся обыч​но при нас​мор​ке, нев​рал​ги​ях трой​нич​но​го и ли​це​во​го нер​вов, кон​т​рак​ту​рах ли​це​вых мышц; 

    - в об​лас​ти уха - тин-гун, тин-ху​эй, эр-мэнь, цюй-бин, и-фэн. По​ка​за​ны при за​бо​ле​ва​ни​ях ушей, ли​це​во​го нер​ва, сто​ма​ти​тах, одыш​ке; 

    - в об​лас​ти рта и но​са - инь-сян, ди-цан, жэнь-чжун, чэн-цзян. Точ​ки мас​си​ру​ют​ся при нев​рал​ги​ях трой​нич​но​го и ли​це​во​го нер​вов, спаз​мах же​ва​тель​ных мышц, ри​ни​тах, брон​хи​аль​ной ас​т​ме; 

    - в ви​соч​ной об​лас​ти - тоу-вэй, тай-ян. Мас​си​ру​ют при миг​ре​ни, по​ни​же​нии зре​ния, за​бо​ле​ва​ни​ях трой​нич​но​го и ли​це​во​го нер​вов; 

    - в об​лас​ти ще​ки - да-ин, ся-гу​ань. На них воз​дей​с​т​ву​ют при сто​ма​ти​те, па​ро​ти​те, на​ру​ше​ни​ях ре​чи, а так​же при го​ло​вок​ру​же​нии; 

    - на пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти шеи - тянь-ту. По​ка​за​на при за​бо​ле​ва​ни​ях гор​ла и гор​та​ни, при каш​ле; 

    - на зад​ней по​вер​х​нос​ти шеи - фэн-фу, я-мэнь, тянь-чжу, фэн-чи. Воз​дей​с​т​вие на них сни​ма​ет го​лов​ную боль и боль в шей​но-за​ты​лоч​ной об​лас​ти, а так​же по​мо​га​ет при по​ни​же​нии слу​ха, бес​сон​ни​це, но​со​вом кро​во​те​че​нии, тон​зил​ли​те; 

    - в об​лас​ти ло​пат​ки - цзянь-юй, цзянь-цзин, тянь-цзун, цзянь-чжун-шу, цзянь-вай-шу. По​ка​за​ны при по​вы​ше​нии дав​ле​ния, при ги​по​то​нии, а так​же ре​ко​мен​ду​ют​ся при за​бо​ле​ва​ни​ях за​ты​лоч​ной и пле-че​ло​па​точ​ных об​лас​тей, трав​мах шей​но​го спле​те​ния, нев​рас​те​нии, за​бо​ле​ва​ни​ях лег​ких. Мас​саж этих то​чек умень​ша​ет боль в пе​че​ни, го​ло​ве и при меж​ре​бер​ной нев​рал​гии, по​мо​га​ет при шу​ме в ушах; 

    - в об​лас​ти спи​ны по сред​ней ли​нии все сег​мен​тар​ные точ​ки - да-чжуй, тао-дао. Эф​фек​тив​ны при за​бо​ле​ва​ни​ях сер​д​ца и со​су​дов, а так​же цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы и ор​га​нов ды​ха​ния; шэнь-дао, лин-тай. Мас​си​ру​ют​ся при меж​ре​бер​ной нев​рал​гии и бо​лез​нях брон​хов; мин-мэнь - при за​бо​ле​ва​ни​ях же​луд​ка и ки​шеч​ни​ка, мо​че​по​ло​вых ор​га​нов; 

    - точ​ки в крес​т​цо​вой и коп​чи​ко​вой об​лас​тях. По​ка​за​ны при за​бо​ле​ва​ни​ях мо​че​по​ло​вой сис​те​мы и пря​мой киш​ки; 

    - по 1-й бо​ко​вой ли​нии спи​ны - фэй-шу, синь-шу, гэ-шу, гань-шу, дань-шу, пи-шу, вэй-шу, шэнь-шу, да-чан-шу, сяо-чан-шу, пан-гу​ан-шу и все точ​ки об​лас​ти от​вер​с​тия крес​т​ца. Пе​ре​чис​лен​ные точ​ки ока​зы​ва​ют сег​мен​тар​ное воз​дей​с​т​вие на кон​к​рет​ные ор​га​ны; 

    - по 2-й бо​ко​вой ли​нии спи​ны - гао-ху​ан, чжи-ши, чжи-бянь. Мас​саж ока​зы​ва​ет об​ще​ук​реп​ля​ющее и то​ни​зи​ру​ющее дей​с​т​вие, что осо​бен​но по​лез​но при ги​по​то​нии. Кро​ме то​го, ис​поль​зу​ют при бо​лях в по​яс​ни​це, за​бо​ле​ва​ни​ях по​ло​вых ор​га​нов и лег​ких; 

    - по сред​ней ли​нии гру​ди - сю​ань-цзи, хуа-гай. Нор​ма​ли​зу​ют сер​деч​ный ритм при сте​но​кар​дии, а так​же ис​поль​зу​ют​ся при за​бо​ле​ва​ни​ях гор​ла, гор​та​ни и брон​хов и при меж​ре​бер​ной нев​рал​гии; 

    - по 1-й бо​ко​вой ли​нии гру​ди - бу-лан, шу-фу. Наз​на​ча​ют при бо​лез​нях ор​га​нов ды​ха​ния и мас​ти​те; 

    - по 2-й бо​ко​вой ли​нии гру​ди - жу-чжун, жу-гэнь. Мас​си​ру​ют при мас​ти​те и меж​ре​бер​ной нев​рал​гии; 

    - по 3-й бо​ко​вой ли​нии гру​ди - юнь-мэнь, синь-шэ, чжун-фу. По​ка​за​ни​ем яв​ля​ют​ся за​бо​ле​ва​ния брон​хов, бо​ли в шее и пле​че, кон​т​рак​ту​ра мышц пле​че​во​го по​яса; 

    - по 4-й бо​ко​вой ли​нии гру​ди - да-бао. При брон​хи​аль​ной ас​т​ме, плев​ри​те, ге​па​ти​те. Ис​поль​зу​ет​ся при су​до​ро​гах вер​х​них и ниж​них ко​неч​нос​тей; 

    - по сред​ней ли​нии жи​во​та - цзю-вэй, шан-гу-ань, чжун-гу​ань, ся-вань, шуй-фэнь, шэнь-цюе, ци-хай, гу​ань-юань, чжун-цзи. Мас​си​ру​ют при уча​щен​ном сер​деч​ном рит​ме. Ре​ко​мен​ду​ют​ся при за​бо​ле​ва​ни​ях же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та, мо​че​по​ло​вой сфе​ры, ме​те​ориз​ме; 

    - по 1-й бо​ко​вой ли​нии жи​во​та - да-хэ, ю-мэнь. По​ка​за​ни​ем яв​ля​ют​ся взду​тие ки​шеч​ни​ка, рво​та, по​ло​вое бес​си​лие, преж​дев​ре​мен​ное се​мя​из​вер​же​ние, на​ру​ше​ние мен​с​т​ру​аль​но​го цик​ла; 

    - по 2-й бо​ко​вой ли​нии жи​во​та - тянь-шу, шуй-дао. Ре​ко​мен​ду​ют​ся при раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ни​ях мо​че​по​ло​вой сис​те​мы и же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та. По​мо​га​ют при за​по​рах; 

    - по 3-й бо​ко​вой ли​нии жи​во​та - ци-мэнь, да-хэн. Ис​поль​зу​ют при за​бо​ле​ва​ни​ях пе​че​ни, яз​вен​ной бо​лез​ни же​луд​ка и две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ки, за​по​рах; 

    - по 4-й бо​ко​вой ли​нии жи​во​та - чжан-мэнь, цзин-мэнь. Ре​ко​мен​ду​ют глав​ным об​ра​зом при за​бо​ле​ва​ни​ях же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та и по​чек; 

    - по ла​дон​но-лу​че​вой ли​нии - юн-цзи, тай-юань, ле-цюе, чи-цзе. По​ка​за​ни​ем для воз​дей​с​т​вия на эти точ​ки яв​ля​ет​ся го​лов​ная боль и на​ру​ше​ние фун​к​ций нер​в​ной сис​те​мы. Ис​поль​зу​ют так​же при за​бо​ле​ва​ни​ях ли​це​во​го и трой​нич​но​го нер​вов, ор​га​нов ды​ха​ния. По​мо​га​ют при бо​лях в пле​че, пред​п​лечье и меж​ре​берье; 

    - по ла​дон​но-лок​те​вой ли​нии - шэнь-мэнь, шао-хай. Воз​дей​с​т​вие на эти точ​ки не​об​хо​ди​мо при ле​че​нии за​бо​ле​ва​ний сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. Ис​поль​зу​ют при нер​в​ных и пси​хи​чес​ких рас​строй​с​т​вах, за​бо​ле​ва​ни​ях лок​те​во​го и сре​дин​но​го нер​вов; 

    - по ла​дон​но-сре​дин​ной ли​нии - ляо-гун, да-лин, нэй-гу​ань, цзянь-ши, цюй-цзе; 

    - по тыль​но-лу​че​вой ли​нии - шан-ян, хэ-гу, щоу-сань-ли, цюй-чи. Мас​си​ру​ют​ся при на​ру​ше​ни​ях под​виж​нос​ти или чув​с​т​ви​тель​нос​ти вер​х​них ко​неч​нос​тей, вос​па​ле​нии мышц и пле​че​во​го сус​та​ва, за​бо​ле​ва​ни​ях ки​шеч​ни​ка и ор​га​нов ды​ха​ния; 

    - по тыль​но-лок​те​вой ли​нии - вай-гу​ань, чжи-гоу, сяо-лэ, тянь-цзин. По​ка​за​ны при нев​ро​зах, бес​сон​ни​це и бес​по​кой​ном сне, на​ру​ше​ни​ях под​виж​нос​ти и чув​с​т​ви​тель​нос​ти вер​х​них ко​неч​нос​тей. Точ​ка ши-сю​ань, на​хо​дя​ща​яся на этой ли​нии, быс​т​ро по​мо​га​ет при об​мо​ро​ках; 

    - по пе​ред​не​на​руж​ней ли​нии но​ги - цзу-линь-ци, сю​ань-чжун, ян-лин-цу​ань, фэнь-ши, синь-цзянь. Ис​поль​зу​ют​ся при бо​лях, на​ру​ше​ни​ях чув​с​т​ви​тель​нос​ти и под​виж​нос​ти ниж​них ко​неч​нос​тей. Эф​фек​тив​ны при за​бо​ле​ва​ни​ях ор​га​нов ды​ха​ния, го​ло​вок​ру​же​ни​ях и за​по​рах; 

    - по пе​ред​нес​ре​дин​ной ли​нии но​ги - нэй-тин, цзе-си, ду-би, цзу-сань-ли. Об​ще​ук​реп​ля​ющие точ​ки. По​мо​га​ют при го​лов​ной бо​ли. Ис​поль​зу​ют​ся так​же при на​ру​ше​ни​ях под​виж​нос​ти ниж​них ко​неч​нос​тей, за​бо​ле​ва​ни​ях ко​лен​но​го сус​та​ва, же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та и по​яс​нич​ных бо​лях; 

    - по пе​ред​нев​нут​рен​ней ли​нии но​ги - синь-цзянь, тай-чун, ди-цзи, инь-лин-цю​ань, сюе-хай. По​ка​за​ния: за​бо​ле​ва​ния мо​че​по​ло​вой сфе​ры, на​ру​ше​ния мен​с​т​ру​аль​но​го цик​ла, же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та, бо​ли в но​гах; 

    - по сред​ней ли​нии внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти но​ги - сань-инь-цзяо, инь-бао. Мас​си​ру​ют​ся при за​бо​ле​ва​ни​ях по​ло​вых ор​га​нов, кли​мак​се, им​по​тен​ции, эн​док​рин​ных дис​фун​к​ци​ях, су​до​ро​гах ик​ро​нож​ных мышц, ки​шеч​ной ко​ли​ке, при рас​строй​с​т​вах сна; 

    - по зад​ней ли​нии внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти но​ги - инь-бай, гунь-сунь, чжао-хай, фу-лю. Ре​ко​мен​ду​ют​ся при на​ру​ше​ни​ях под​виж​нос​ти и су​до​ро​гах ниж​них ко​неч​нос​тей, за​бо​ле​ва​ни​ях мо​че​по​ло​вой сис​те​мы, при бо​лях в же​луд​ке и по​яс​ни​це, фа​рин​ги​те, уши​бе па​хо​вой об​лас​ти; 

    - по сред​ней ли​нии зад​ней по​вер​х​нос​ти но​ги - чэн-шань, нэй-чжун, чэн-фу, ху​ань-тяо, хэ-ян. Ис​поль​зу​ют​ся при об​мо​ро​ке. По​ми​мо то​го, при су​до​ро​гах ик​ро​нож​ной мыш​цы, по​яс​нич​но-крес​т​цо​вом ра​ди​ку​ли​те, иши​асе, за​бо​ле​ва​ни​ях ма​ло​бер​цо​во​го нер​ва, а так​же при за​бо​ле​ва​ни​ях жен​с​ких по​ло​вых ор​га​нов, ге​мор​рое, не​ук​ро​ти​мой рво​те; 

    - по на​руж​ной ли​нии зад​ней по​вер​х​нос​ти но​ги - чжи-инь, цзинь-мэнь, шэнь-май, кунь-лунь. Эти точ​ки важ​ны для ги​пер​то​ни​ков и ги​по​то​ни​ков, так как ис​поль​зу​ют​ся при го​лов​ной бо​ли, го​ло​вок​ру​же​ни​ях. Кро​ме то​го, мас​си​ру​ют​ся при бо​лях в по​яс​ни​це, су​до​ро​гах ик​ро​нож​ных мышц, за​по​рах, ге​мор​рое, за​дер​ж​ке мо​че​ис​пус​ка​ния, за​бо​ле​ва​ни​ях ма​ло​бер​цо​во​го нер​ва, а так​же при но​со​вом кро​во​те​че​нии. 

    Нарушения фун​к​ций внут​рен​них ор​га​нов от​ра​жа​ют​ся в дис​таль​ных точ​ках цен​т​ро​беж​ных и цен​т​рос​т​ре​ми​тель​ных ка​на​лов кис​ти и сто​пы. Об этом бу​дет ска​за​но под​роб​нее в со​от​вет​с​т​ву​ющих раз​де​лах. 

    Правила под​бо​ра то​чек 

    1. Ес​ли две точ​ки рас​по​ло​же​ны сим​мет​рич​но, мас​си​ру​ют обе. Нап​ри​мер, при го​лов​ной бо​ли в об​лас​ти лба воз​дей​с​т​ву​ют на сим​мет​рич​ные точ​ки го​ло​вы тоу-вэй. 

    2. Од​нов​ре​мен​но мас​си​ру​ют точ​ки вер​х​них и ниж​них ко​неч​нос​тей, ес​ли со​че​та​ют​ся два род​с​т​вен​ных за​бо​ле​ва​ния, нап​ри​мер на​ру​ше​ние фун​к​ций же​луд​ка и ки​шеч​ни​ка (точ​ки хэ-гу и цзу-сань-ли). 

    3. Мас​си​ру​ют точ​ки пе​ред​ней и зад​ней по​вер​х​нос​ти те​ла. Нап​ри​мер, при зуб​ной бо​ли - точ​ки цюй-чи и хэ-гу. 

    4. Од​нов​ре​мен​но воз​дей​с​т​ву​ют на точ​ки пе​ред​ней и внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти. Так, при па​ра​ли​че вер​х​них ко​неч​нос​тей, за​бо​ле​ва​ни​ях ды​ха​тель​ной и пи​ще​ва​ри​тель​ной сис​те​мы мас​си​ру​ют точ​ки ру​ки нэй-гу​ань и вай-гу​ань или ху​ань-тяо и цзу-сань-ли. 

    5. Воз​дей​с​т​ву​ют на точ​ки в бо​лез​нен​ных мес​тах. Так при ра​ди​ку​ли​тах мас​си​ру​ют точ​ки чжи-бянь, да-чан-шу, ба-ляо. 

    С древ​них вре​мен до на​ших дней ки​тай​с​кие це​ли​те​ли при​дер​жи​ва​лись сле​ду​юще​го пра​ви​ла: на лю​бом ме​ри​ди​ане толь​ко 6 то​чек на​ибо​лее важ​ны не​за​ви​си​мо от об​ще​го ко​ли​чес​т​ва то​чек. Из 6 то​чек од​на (точ​ка-гла​ша​тай) ин​фор​ма​тив​ная, она слу​жит для ди​аг​нос​ти​ки, ос​таль​ные 5 - ле​чеб​ные: то​ни​зи​ру​ющая, со​чув​с​т​вен​ная, ус​по​ка​ива​ющая, ста​би​ли​зи​ру​ющая, точ​ка-по​соб​ник. 

    Тонизирующая точ​ка на​хо​дит​ся на ос​нов​ном ме​ри​ди​ане (ка​на​ле), ока​зы​ва​ет сти​му​ли​ру​ющее воз​дей​с​т​вие на свя​зан​ный с ней ор​ган. 

    Успокаивающая точ​ка, как и то​ни​зи​ру​ющая, рас​по​ла​га​ет​ся на ос​нов​ном ме​ри​ди​ане, но ока​зы​ва​ет про​ти​во​по​лож​ное воз​дей​с​т​вие на свя​зан​ный с ней ор​ган: рас​слаб​ля​ет. 

    Стабилизирующая точ​ка, как пра​ви​ло, на​хо​дит​ся в ко​неч​ной час​ти ос​нов​но​го ме​ри​ди​ана, на мес​те со​еди​не​ния дан​но​го ме​ри​ди​ана с со​сед​ним. Она осу​щес​т​в​ля​ет ко​ор​ди​на​ци​он​ную фун​к​цию. 

    Сочувственная точ​ка раз​ме​ща​ет​ся вне ос​нов​но​го ка​на​ла (ме​ри​ди​ана), час​то на​хо​дит​ся на ка​на​ле мо​че​во​го пу​зы​ря в со​от​вет​с​т​ву​ющей реф​лек​тор​ной зо​не. С ее по​мощью уси​ли​ва​ет​ся то​ни​зи​ру​ющий или рас​слаб​ля​ющий эф​фект воз​дей​с​т​вия на дру​гие точ​ки. 

    Точка-пособник, на​хо​дясь на ос​нов​ном ме​ри​ди​ане, уси​ли​ва​ет и ста​би​ли​зи​ру​ет дей​с​т​вие дру​гих то​чек. 

    Точка-глашатай на​хо​дит​ся вне ме​ри​ди​ана, час​то вбли​зи бо​лез​нен​но​го учас​т​ка или в сег​мен​тар​ной зо​не. От​ли​ча​ет​ся вы​со​кой чув​с​т​ви​тель​нос​тью. 

Точечный массаж при гипертонии и гипотонии 
    Европейская ме​ди​ци​на дол​го не же​ла​ла приз​на​вать то​чеч​ный мас​саж по той при​чи​не, что он по​мо​га​ет из​ба​вить​ся толь​ко от сим​п​то​мов бо​лез​ни. Так, при ги​пер​то​нии мас​си​ро​ва​лись точ​ки, ре​ко​мен​ду​емые при го​лов​ной бо​ли. 

    В нас​то​ящее вре​мя спе​ци​аль​но по​доб​ра​ны точ​ки, ис​поль​зу​емые при ги​пер​то​нии и ги​по​то​нии, - те же, о ко​то​рых го​во​ри​лось в гла​вах «Сег​мен​тар​но-реф​лек-тор​ный мас​саж при ги​пер​то​нии и ги​по​то​нии». 

Японский массаж шиацу 
    Массаж ши​ацу за​ро​дил​ся в Япо​нии от​но​си​тель​но не​дав​но: в ХХ ве​ке. Его мож​но счи​тать ин​тер​п​ре​та​ци​ей древ​не​го тра​ди​ци​он​но​го мас​са​жа ам​ма. Ос​но​ва​те​лем это​го ме​то​да яв​ля​ет​ся Та​ки​юро На​ми​ко​ши, ко​то​рый счи​тал, что ши​ацу спо​соб​с​т​ву​ет ук​реп​ле​нию здо​ровья, дол​го​ле​тию и хо​ро​ше​му са​мо​чув​с​т​вию. 

    Шиацу быс​т​ро за​во​ева​ло по​пу​ляр​ность в Япо​нии, а по​том и на За​па​де как сре​ди про​фес​си​ональ​ных мас​са​жис​тов, так и сре​ди ши​ро​ко​го кру​га лю​дей. 

    Техника ши​ацу ос​но​ва​на на то​чеч​ном воз​дей​с​т​вии, ко​то​рое обыч​но осу​щес​т​в​ля​ет​ся ме​то​дом на​дав​ли​ва​ния паль​ца​ми или ла​до​ня​ми. 

    Независимо от це​ли мас​са​жа воз​дей​с​т​вие про​из​во​дит​ся на од​ни и те же точ​ки в каж​дой час​ти те​ла, так как ши​ацу не ле​чит ка​кое-то кон​к​рет​ное за​бо​ле​ва​ние, а мо​би​ли​зи​ру​ет внут​рен​ние си​лы ор​га​низ​ма на борь​бу с бо​лез​нью. 

    Воздействие ме​то​дом на​дав​ли​ва​ния на оп​ре​де​лен​ные точ​ки улуч​ша​ет цир​ку​ля​цию жиз​нен​ной энер​гии в ор​га​низ​ме. Ча​ще все​го точ​ки ши​ацу не сов​па​да​ют с точ​ка​ми аку​пун​к​ту​ры, о ко​то​рых шла речь в пре​ды​ду​щей гла​ве. Опи​са​ние рас​по​ло​же​ния этих то​чек нес​коль​ко приб​ли​зи​тель​но, час​то они об​на​ру​жи​ва​ют​ся ин​ту​итив​но. 

    Шиацу про​ти​во​по​ка​за​но: 

    - при ин​фек​ци​он​ных за​бо​ле​ва​ни​ях лю​бо​го ха​рак​те​ра (ди​зен​те​рия, ин​фек​ци​он​ный ге​па​тит, ма​ля​рия, свин​ка и пр.); 

    - при тя​же​лых по​ра​же​ни​ях сер​д​ца, пе​че​ни, по​чек, лег​ких, не​ко​то​рых за​бо​ле​ва​ни​ях же​луд​ка; 

    - при на​ру​ше​нии свер​ты​ва​емос​ти кро​ви (ге​мо​фи​лии); 

    - при но​во​об​ра​зо​ва​ни​ях; 

    - при пе​ре​ло​мах кос​тей и бо​лях не​из​вес​т​но​го про​ис​хож​де​ния. 

    В лю​бом слу​чае обя​за​тель​но тре​бу​ет​ся про​кон​суль​ти​ро​вать​ся у вра​ча. 

    Шиацу ши​ро​ко упот​реб​ля​ет​ся в ка​чес​т​ве са​мо​мас​са​жа и до​маш​не​го вза​имо​мас​са​жа. Са​мо​мас​саж ши​ацу счи​та​ет​ся бо​лее эф​фек​тив​ным, чем вза​им​ный, так как в нем за​дей​с​т​во​ва​ны кис​ти рук и улуч​ша​ет​ся кро​вос​наб​же​ние кон​чи​ков паль​цев, ко​то​рые не​пос​ред​с​т​вен​но свя​за​ны с моз​гом. Та​ким об​ра​зом то​ни​зи​ру​ет​ся об​щее сос​то​яние ор​га​низ​ма и пре​дот​в​ра​ща​ют​ся зас​той​ные яв​ле​ния в го​лов​ном моз​ге. 

    Массаж про​из​во​дит​ся, как уже бы​ло ска​за​но, ме​то​дом рит​ми​чес​ко​го на​дав​ли​ва​ния на точ​ку паль​цем или раз​лич​ны​ми час​тя​ми ла​до​ни. Стан​дар​т​ный при​ем - на​жим всей по​вер​х​нос​тью пер​вой фа​лан​ги боль​шо​го паль​ца. Си​ла на​дав​ли​ва​ния ко​леб​лет​ся от не​боль​шой, ед​ва ощу​ти​мой, до мак​си​маль​но воз​мож​ной. Де​ла​ют 5 - 10 на​жи​мов в 1 мин. Та​ким об​ра​зом, про​дол​жи​тель​ность од​но​го на​дав​ли​ва​ния - 5 - 7 сек. Толь​ко на точ​ки, рас​по​ло​жен​ные вок​руг шеи, нель​зя на​дав​ли​вать до​лее 3 сек. 

    Иногда воз​дей​с​т​ву​ют дву​мя ру​ка​ми, мож​но так​же про​из​во​дить на​дав​ли​ва​ние с отя​го​ще​ни​ем боль​шо​го паль​ца од​ной ру​ки боль​шим паль​цем дру​гой ру​ки. На​дав​ли​ва​ние де​ла​ют, не сме​щая ко​жи. Мас​саж ли​ца вы​пол​ня​ют при по​мо​щи II, III и IV паль​цев. Ла​донью осу​щес​т​в​ля​ют на​жим на гла​за и жи​вот. 

    Надавливания не дол​ж​ны быть тол​ч​ко​об​раз​ны​ми и по​хо​дить на уда​ры. По​ло​же​ние мас​си​ру​емо​го и мас​си​ру​юще​го дол​ж​но быть та​ким, что​бы в слу​чае не​об​хо​ди​мос​ти мас​си​ру​ющий мог пе​ре​нес​ти на на​дав​ли​ва​ющий па​лец всю тя​жесть сво​его те​ла. На​дав​ли​ва​ние про​из​во​дят пер​пен​ди​ку​ляр​но к по​вер​х​нос​ти. 

    Наилучший эф​фект дос​ти​га​ет​ся при воз​дей​с​т​вии на все ре​ко​мен​до​ван​ные точ​ки. При кон​к​рет​ных за​бо​ле​ва​ни​ях об​ра​ба​ты​ва​ют​ся точ​ки, рас​по​ло​жен​ные вбли​зи боль​но​го мес​та, и не​ко​то​рые от​да​лен​ные. 

    Ощущение при на​дав​ли​ва​нии дол​ж​но быть сред​ним меж​ду бо​лез​нен​ным и при​ят​ным. 

    Продолжительность се​ан​са мо​жет дос​ти​гать 30 мин. Курс ле​че​ния - 7 - 10 дней, за​тем не​об​хо​ди​мо сде​лать пе​ре​рыв. 

    Общий мас​саж ши​ацу 

    Оказывает об​ще​то​ни​зи​ру​ющее дей​с​т​вие, сти​му​ли​ру​ет за​щит​ные си​лы ор​га​низ​ма при лю​бых за​бо​ле​ва​ни​ях. Оп​ти​маль​ной по​зой в Япо​нии счи​та​ет​ся по​за сей​за, име​ющая ри​ту​аль​ное зна​че​ние. Что​бы при​нять по​зу сей​за, не​об​хо​ди​мо встать на ко​ле​ни и сесть на раз​д​ви​ну​тые пят​ки, спи​на пря​мая, шея и пле​чи рас​слаб​ле​ны. Эта по​за тре​бу​ет мно​го​лет​ней при​выч​ки, ина​че кро​во​об​ра​ще​ние в но​гах ухуд​ша​ет​ся. По​это​му для нас оп​рав​дан​но бу​дет по​ло​же​ние си​дя на сту​ле или ле​жа на бо​ку, в пос​лед​нем слу​чае, воз​мож​но, при​дет​ся по​во​ра​чи​вать​ся. 

    1. Пе​ред​няя по​вер​х​ность шеи. 

    Положение - си​дя на сту​ле. Неж​ное на​дав​ли​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ет​ся боль​шим паль​цем по 4 точ​кам, ко​то​рые рас​по​ло​же​ны на пе​ред​нем крае гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ной мыш​цы: сна​ча​ла на вер​х​нюю, а за​тем на ниж​ние. Про​дол​жи​тель​ность на​жи​ма - 3 сек. Пов​то​рить 3 ра​за с каж​дой сто​ро​ны. 

    2. Бо​ко​вая по​вер​х​ность шеи. 

    Точки рас​по​ло​же​ны на вер​ти​каль​ной ли​нии, иду​щей вниз от ос​но​ва​ния уш​ной ра​ко​ви​ны. Мас​саж осу​щес​т​в​ля​ют боль​ши​ми паль​ца​ми рук с отя​го​ще​ни​ем, в этот мо​мент ла​до​ни сво​бод​но ле​жат на шее боль​но​го. На​чи​на​ют с точ​ки, рас​по​ло​жен​ной за ухом, под сос​це​вид​ным от​рос​т​ком, мяг​ко уве​ли​чи​вая дав​ле​ние, за​тем про​хо​дят по 3 вер​х​ним точ​кам бо​ко​вой по​вер​х​нос​ти шеи. Точ​ку у ос​но​ва​ния шеи мас​си​ру​ют от​дель​но. Про​дол​жи​тель​ность на​жи​ма - 3 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    3. Об​ласть про​ек​ции про​дол​го​ва​то​го моз​га. 

    В этой об​лас​ти, в цен​т​раль​ной час​ти за​ты​лоч​ной ям​ки, рас​по​ло​жен​ной пря​мо под за​ты​лоч​ным буг​ром, на​хо​дит​ся толь​ко од​на, но очень важ​ная точ​ка. На нее воз​дей​с​т​ву​ют од​ним паль​цем, дру​гой ру​кой в это вре​мя мас​са​жист при​дер​жи​ва​ет го​ло​ву па​ци​ен​та за лоб. Ла​донь и боль​шой па​лец, про​из​во​дя​щий на​дав​ли​ва​ние, как бы об​х​ва​ты​ва​ют шею боль​но​го. Дли​тель​ность на​жи​ма - 5 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    4. Зад​няя по​вер​х​ность шеи. 

    На гра​ни​це зад​ней и бо​ко​вых по​вер​х​нос​тей шеи рас​по​ло​же​ны 2 вер​ти​каль​ных ря​да из 4 то​чек. Воз​дей​с​т​вие осу​щес​т​в​ля​ет​ся боль​ши​ми паль​ца​ми. Ла​до​ни как бы об​ни​ма​ют шею, боль​шие паль​цы нап​рав​ле​ны вверх. Сна​ча​ла вы​пол​ня​ют на​жим од​ним паль​цем в те​че​ние 3 сек., за​тем од​нов​ре​мен​но дву​мя в те​че​ние так​же 3 сек. Пе​ред​ви​га​ют​ся по оче​ре​ди с пра​во​го края на ле​вый, свер​ху вниз. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    5. Над​ло​па​точ​ная об​ласть. 

    Единственная точ​ка рас​по​ло​же​на в выс​шей точ​ке над​п​лечья, там, где оно пе​ре​хо​дит в ос​но​ва​ние шеи. На​жим про​из​во​дит​ся боль​шим паль​цем глу​бо​ко, с ис​поль​зо​ва​ни​ем отя​го​ще​ния. Дли​тель​ность на​жи​ма - 5 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. Ес​ли точ​ки очень бо​лез​нен​ны, не​об​хо​ди​мо осу​щес​т​в​лять на​дав​ли​ва​ние бо​лее неж​но. 

    6. Меж​ло​па​точ​ная об​ласть. 

    По 5 то​чек рас​по​ло​же​но вер​ти​каль​но спра​ва и сле​ва от поз​во​ноч​ни​ка, по​се​ре​ди​не меж​ду поз​во​ноч​ни​ком и кра​ем ло​пат​ки. Мас​са​жист сто​ит за спи​ной боль​но​го, кла​дет ла​до​ни ему на пле​чи так, что​бы 4 паль​ца ле​жа​ли на клю​чи​цах, а боль​шие - в меж​ло​па​точ​ной об​лас​ти на спи​не. Об​ра​ба​ты​ва​ют сна​ча​ла пра​вую вер​х​нюю точ​ку, за​тем ле​вую вер​х​нюю, за​тем опус​ка​ют​ся ни​же, об​ра​ба​ты​вая точ​ки по​оче​ред​но. В тот мо​мент, ког​да воз​дей​с​т​ву​ют на од​ну точ​ку, от дру​гой точ​ки па​лец не​об​хо​ди​мо от​ры​вать. Вре​мя на​дав​ли​ва​ния на каж​дую точ​ку - 3 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    7. Поз​во​ноч​ник. 

    Производят пас​сив​ное уп​раж​не​ние на рас​тя​ги​ва​ние. Мас​са​жист сто​ит за спи​ной боль​но​го. Па​ци​ент под​ни​ма​ет ру​ки. Мас​са​жист бе​рет​ся за них, од​нов​ре​мен​но упи​ра​ет​ся бед​ром в поз​во​ноч​ник, ста​ра​ет​ся по​тя​нуть боль​но​го за ру​ки вверх-на​зад, слег​ка про​ги​бая в поз​во​ноч​ни​ке. Сле​ду​ет ос​ла​бить уси​лие, но ру​ки не от​пус​кать. Пов​то​рить еще 2 ра​за, уве​ли​чи​вая уси​лие. Дли​тель​ность по​тя​ги​ва​ния - 4 - 5 сек. Мед​лен​но опус​тить ру​ки мас​си​ру​емо​го. 

    8. Пле​чи. 

    Массируемый дол​жен мак​си​маль​но рас​сла​бить ру​ки и пле​чи. Мас​са​жист сто​ит у не​го за спи​ной, кла​дет ру​ки на его пле​че​вые сус​та​вы с бо​ков. Од​нов​ре​мен​но дву​мя ру​ка​ми мас​са​жист ста​ра​ет​ся при​под​нять и сдви​нуть вмес​те пле​чи. Дви​же​ние на​по​ми​на​ет по​жи​ма​ние пле​ча​ми. За​тем пле​чи сле​ду​ет от​пус​тить. Ес​ли па​ци​ент рас​слаб​лен, они са​ми воз​в​ра​ща​ют​ся в ис​ход​ное сос​то​яние. Ес​ли боль​ной нап​ря​жен, мас​са​жист мо​жет на​да​вить на пле​чи ру​ка​ми, по​мо​гая им опус​тить​ся. 

    9. Под​ло​па​точ​ная и по​яс​нич​ная об​лас​ти. По​ло​же​ние боль​но​го - ле​жа на жи​во​те. Спра​ва и сле​ва от поз​во​ноч​ни​ка на рас​сто​янии око​ло 2 см от выс​ту​па​ющих ос​тис​тых от​рос​т​ков поз​вон​ков, на уров​не про​ме​жут​ков меж​ду ни​ми рас​по​ло​же​ны по 10 то​чек, на​чи​ная от уров​ня, со​от​вет​с​т​ву​юще​го ниж​ним уг​лам ло​па​ток, и за​кан​чи​вая ниж​ним по​яс​нич​ным поз​вон​ком. 

    Надавливание про​из​во​дит​ся боль​ши​ми паль​ца​ми с отя​го​ще​ни​ем. Сна​ча​ла воз​дей​с​т​ву​ют на ле​вые точ​ки, за​тем на пра​вые. Про​дол​жи​тель​ность на​жи​ма - 3 сек. Пов​то​рить 2 ра​за. 

    Затем вы​пол​нить ос​то​рож​ные на​дав​ли​ва​ния опор​ной по​вер​х​нос​тью ла​до​ни на поз​во​ноч​ник, пе​ре​ме​ща​ясь свер​ху вниз. 

    10. Об​лас​ти ло​па​ток. 

    Массажист кла​дет пра​вую и ле​вую ла​до​ни на пра​вую и ле​вую ло​пат​ки па​ци​ен​та со​от​вет​с​т​вен​но. Ру​ки мас​са​жис​та вып​рям​ле​ны в лок​тях. Ла​до​ни плот​но при​жа​ты к ко​же боль​но​го. Сна​ча​ла ле​вой ру​кой мас​са​жист про​из​во​дит кру​го​вые дви​же​ния про​тив ча​со​вой стрел​ки, за​тем пра​вой ру​кой по ча​со​вой стрел​ке. Ко​жа сме​щать​ся не дол​ж​на. Де​ла​ют по 3 ра​за на каж​дой ло​пат​ке, за​тем 5 раз на двух ло​пат​ках од​нов​ре​мен​но. 

    11. Бо​ко​вые об​лас​ти те​ла. 

    Массажист кла​дет ру​ки на бо​ка па​ци​ен​та та​ким об​ра​зом, что​бы 4 паль​ца при​жи​ма​лись к те​лу приб​ли​зи​тель​но на уров​не ди​аф​раг​мы, а боль​шие паль​цы бы​ли при​жа​ты к поз​во​ноч​ни​ку под ло​пат​ка​ми. На счет «раз» он тол​ка​ет ту​ло​ви​ще па​ци​ен​та вверх, на счет «два» - вниз. Рит​мич​но пов​то​рить 10 раз. 

    12. Яго​дич​ная об​ласть. 

    Положение то же. Ру​ки мас​са​жис​та пе​ре​ме​ща​ют​ся на яго​ди​цы па​ци​ен​та. Про​из​вес​ти кру​го​вые дви​же​ния, как на ло​пат​ках. Пов​то​рить на каж​дой яго​ди​це 3 ра​за, на обе​их од​нов​ре​мен​но - 5 раз. 

    13. По​пе​реч​ные от​рос​т​ки поз​вон​ков. Мас​са​жист кла​дет кис​ти на поз​во​ноч​ник, плот​но 

    прижимая их к ко​же, и пе​ред​ви​га​ет по​пе​рек поз​во​ноч​ни​ка. Про​из​во​дит​ся по 5 рас​ти​ра​ющих дви​же​ний, за​тем ру​ки пе​ре​ме​ща​ют​ся ни​же. Та​ким об​ра​зом об​ра​бо​тав весь поз​во​ноч​ник, мас​са​жист мыс​лен​но де​лит рас​сто​яние меж​ду вер​х​ни​ми и ниж​ни​ми груд​ны​ми поз​вон​ка​ми на 6 рав​ных час​тей, дваж​ды по 4 ра​за на​дав​ли​ва​ет ла​до​ня​ми в каж​дой точ​ке. Ру​ки пос​те​пен​но пе​ре​ме​ща​ют​ся вниз. Дол​ж​ны быть об​ра​бо​та​ны все 6 то​чек. 

    14. Поз​во​ноч​ный столб. 

    Массажист воз​дей​с​т​ву​ет на 6 то​чек, как в пре​ды​ду​щем при​еме. Он при​жи​ма​ет ле​вую ла​донь к поз​во​ноч​ни​ку в пра​вой точ​ке так, что​бы паль​цы рас​по​ла​га​лись в нап​рав​ле​нии го​ло​вы па​ци​ен​та, а за​тем кла​дет пра​вую ру​ку на ле​вую под пря​мым уг​лом. Сред​ний па​лец дол​жен на​хо​дить​ся точ​но на поз​во​ноч​ни​ке, под ос​тис​тым от​рос​т​ком 7-го шей​но​го поз​вон​ка, на гра​ни​це спи​ны и шеи. 

    Сильный на​жим дол​жен сов​пасть с вы​до​хом мас​си​ру​емо​го. Про​дол​жи​тель​ность на​дав​ли​ва​ния - 1 сек. Пов​то​рить 2 ра​за в каж​дой точ​ке. Ру​ки мас​са​жис​та пос​те​пен​но пе​ред​ви​га​ют​ся от точ​ки к точ​ке. На​дав​ли​ва​ние про​из​во​дят ак​ку​рат​но, без тол​ч​ков. 

    15. Спин​но-моз​го​вые нер​вы. 

    Положение то же. Паль​цы ле​вой кис​ти мас​са​жис​та нап​рав​ле​ны в сто​ро​ну го​ло​вы па​ци​ен​та и рас​по​ла​га​ют​ся под ос​тис​тым от​рос​т​ком 7-го шей​но​го поз​вон​ка. Ла​донь плот​но при​жа​та к поз​во​ноч​ни​ку. Пра​вая ру​ка слу​жит для отя​го​ще​ния. Вы​пол​ня​ют быс​т​рые, дос​та​точ​но силь​ные на​дав​ли​ва​ния по все​му поз​во​ноч​ни​ку свер​ху вниз, до крес​т​ца. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    16. Пе​ред​няя по​вер​х​ность бед​ра. 

    Положение - ле​жа на спи​не, го​ло​ва на по​душ​ке, но​ги сог​ну​ты, ру​ки вы​тя​ну​ты вдоль те​ла. 

    Подушечкой пра​во​го боль​шо​го паль​ца осу​щес​т​в​ля​ют лег​кое на​дав​ли​ва​ние на точ​ку в се​ре​ди​не па​хо​вой склад​ки, ле​вой ру​кой в этот мо​мент под​дер​жи​ва​ют бед​ро под ко​ле​ном. Про​дол​жи​тель​ность воз​дей​с​т​вия - 5 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    Затем дву​мя боль​ши​ми паль​ца​ми сра​зу на​дав​ли​ва​ют на все 10 то​чек, рас​по​ло​жен​ных вер​ти​каль​но, на​чи​ная с вер​х​ней (в па​хо​вой склад​ке), и за​кан​чи​вая ниж​ней (над ко​лен​ной ча​шеч​кой). Пов​то​рить 3 ра​за. 

    17. Внут​рен​няя по​вер​х​ность бед​ра. 

    Положение то же, но па​ци​ент кла​дет пят​ку од​ной но​ги на ахил​ло​во су​хо​жи​лие дру​гой, раз​во​ра​чи​вая ко​ле​но кна​ру​жи. Мас​са​жист од​нов​ре​мен​но дву​мя паль​ца​ми по оче​ре​ди на​дав​ли​ва​ет на точ​ки, рас​по​ло​жен​ные на сред​ней вер​ти​каль​ной ли​нии от лоб​ко​во​го выс​ту​па до ко​лен​но​го сус​та​ва. Про​дол​жи​тель​ность на​дав​ли​ва​ния - 3 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    18. Бо​ко​вая по​вер​х​ность бед​ра. По​ло​же​ние - ле​жа на спи​не, но​ги вы​тя​ну​ты. Со​еди​нен​ны​ми боль​ши​ми паль​ца​ми обе​их рук мас​са​жист по оче​ре​ди на​дав​ли​ва​ет на 10 то​чек, рас​по​ло​жен​ных вдоль сред​ней ли​нии бо​ко​вой по​вер​х​нос​ти бед​ра от кос​т​но​го буг​ра на​вер​ху до ко​лен​ной ча​шеч​ки вни​зу. Пе​ри​од воз​дей​с​т​вия на каж​дую точ​ку - 3 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    19. Об​ласть ко​лен​ной ча​шеч​ки. 

    Массажист по​ме​ща​ет ру​ки так, что​бы они об​х​ва​ты​ва​ли ко​лен​ную ча​шеч​ку. При этом боль​шие паль​цы на​хо​дят​ся на внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти, ос​таль​ные - сна​ру​жи. Сна​ча​ла боль​шим паль​цем од​ной ру​ки мас​са​жист по​оче​ред​но на​жи​ма​ет на 3 точ​ки, рас​по​ло​жен​ные над ко​лен​ной ча​шеч​кой, пе​ред​ви​га​ясь с внут​рен​ней сто​ро​ны к на​руж​ной. За​тем боль​шим паль​цем дру​гой ру​ки он об​ра​ба​ты​ва​ет 3 точ​ки, рас​по​ло​жен​ные под ко​лен​ной ча​шеч​кой, пе​ре​ме​ща​ясь в том же нап​рав​ле​нии. Про​дол​жи​тель​ность на​дав​ли​ва​ния - 3 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    20. Бо​ко​вая по​вер​х​ность го​ле​ни. 

    Первая точ​ка рас​по​ло​же​на на рас​сто​янии 4 паль​цев ру​ки по ди​аго​на​ли вниз и вбок от ниж​ней точ​ки ко​лен​ной ча​шеч​ки. На​дав​ли​ва​ние в этом мес​те бы​ва​ет бо​лез​нен​ным, од​на​ко его все рав​но осу​щес​т​в​ля​ют. Пра​вый боль​шой па​лец кла​дут на ле​вый, ос​таль​ны​ми об​х​ва​ты​ва​ют внут​рен​нюю сто​ро​ну но​ги и на​дав​ли​ва​ют на 6 то​чек, иду​щих вниз по сред​ней ли​нии бо​ко​вой по​вер​х​нос​ти го​ле​ни к на​руж​ной ло​дыж​ке. Дли​тель​ность на​жи​ма - 3 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    21. Го​ле​нос​топ​ный сус​тав. 

    Массажист бе​рет паль​цы но​ги в ле​вую ру​ку и боль​шим паль​цем пра​вой ру​ки на​жи​ма​ет на три точ​ки, рас​по​ло​жен​ные меж​ду на​руж​ной и внут​рен​ней ло​дыж​ка​ми в мес​те со​еди​не​ния сто​пы и го​ле​ни. Дли​тель​ность на​дав​ли​ва​ния - 3 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    22. Тыль​ная по​вер​х​ность сто​пы. 

    4 па​рал​лель​ных ря​да то​чек на​чи​на​ют​ся от меж​паль​це​вых про​ме​жут​ков и про​дол​жа​ют​ся по меж​кос​т​ной бо​роз​де, ко​то​рая лег​ко про​щу​пы​ва​ет​ся. В каж​дом ря​ду 4 точ​ки. 

    Массажист дер​жит паль​цы но​ги в од​ной ру​ке, а боль​шим паль​цем дру​гой ру​ки на​дав​ли​ва​ет на точ​ки. Пер​вой об​ра​ба​ты​ва​ет​ся точ​ка меж​ду боль​шим и вто​рым паль​ца​ми, за​тем ос​таль​ные 15 то​чек. Про​дол​жи​тель​ность на​дав​ли​ва​ния - 3 сек. 

    23. Паль​це​вая об​ласть. 

    На каж​дом паль​це но​ги рас​по​ло​же​ны по 3 точ​ки. 

    Массажист сто​ит ли​цом к сто​пе па​ци​ен​та и, при​дер​жи​вая его но​гу за ло​дыж​ку, боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми дру​гой ру​ки сдав​ли​ва​ет паль​цы но​ги с двух сто​рон. За​тем он об​ра​ба​ты​ва​ет каж​дый па​лец но​ги, на​жи​мая свер​ху боль​шим паль​цем и под​дер​жи​вая сни​зу ука​за​тель​ным. Вре​мя воз​дей​с​т​вия на каж​дую точ​ку - 2 сек. 

    Обработав 3-ю точ​ку каж​до​го паль​ца, не​об​хо​ди​мо быс​т​ро от нее отор​вать​ся. 

    24. Сус​та​вы паль​цев. 

    Массажист при​дер​жи​ва​ет за ло​дыж​ку но​гу па​ци​ен​та, сги​ба​ет и раз​ги​ба​ет паль​цы на этой но​ге. 

    25. Раз​ги​ба​ние сто​пы. 

    Массажист кла​дет од​ну ру​ку у ос​но​ва​ния паль​цев, дру​гой об​х​ва​ты​ва​ет ло​дыж​ку и мед​лен​но, в те​че​ние не мень​ше чем 10 сек., сги​ба​ет сто​пу в нап​рав​ле​нии ко​ле​на. Дос​та​точ​но вы​пол​нить дви​же​ние 1 раз. 

    26. Вы​тя​ги​ва​ние но​ги. 

    Массажист сто​ит у ног па​ци​ен​та, бе​рет его но​гу за пят​ку и ло​дыж​ку обе​ими ру​ка​ми и под​ни​ма​ет, за​тем плав​но, без рыв​ков, в те​че​ние 5 сек. тя​нет ее на се​бя, да​лее так же мед​лен​но воз​в​ра​ща​ет​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние и опус​ка​ет но​гу. 

    27. Под​мы​шеч​ная об​ласть. 

    Положение па​ци​ен​та - си​дя. 

    Пациент вы​тя​ги​ва​ет ру​ку в сто​ро​ну ла​донью вверх. Мас​са​жист сто​ит ли​цом к под​мы​шеч​ной об​лас​ти боль​но​го, нак​ла​ды​ва​ет паль​цы од​ной ру​ки на ар​те​рию, ко​то​рая про​ле​га​ет око​ло ос​но​ва​ния боль​шо​го паль​ца - там, где обыч​но про​щу​пы​ва​ет​ся пульс, а II, III и IV паль​цы дру​гой ру​ки нак​ла​ды​ва​ет на зо​ну в под​мы​шеч​ной впа​ди​не, где про​щу​пы​ва​ет​ся би​ение той же ар​те​рии. 

    Обнаружив пульс, мас​са​жист на​дав​ли​ва​ет на это мес​то боль​шим паль​цем до тех пор, по​ка пульс не ис​чез​нет и в об​лас​ти боль​шо​го паль​ца. Ког​да это уда​ет​ся, мас​са​жист уби​ра​ет ру​ку с за​пяс​тья па​ци​ен​та и нак​ла​ды​ва​ет оба боль​ших паль​ца на под​мы​шеч​ную ар​те​рию. Ос​таль​ные паль​цы об​х​ва​ты​ва​ют пле​чо и по​мо​га​ют за​фик​си​ро​вать по​ло​же​ние боль​ших паль​цев в под​мы​шеч​ной об​лас​ти. За​тем мас​са​жист вы​пол​ня​ет глу​бо​кое на​дав​ли​ва​ние, нап​рав​лен​ное в сто​ро​ну един​с​т​вен​ной точ​ки над​ло​па​точ​ной об​лас​ти, а че​рез нес​коль​ко се​кунд мед​лен​но его ос​лаб​ля​ет. Вре​мя воз​дей​с​т​вия - 5 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    28. Внут​рен​няя по​вер​х​ность пле​ча. 

    Положение то же. От под​мы​шеч​ной ям​ки к лок​те​вой на пря​мой ли​нии рас​по​ло​же​ны 6 то​чек. Мас​си​ру​ют их боль​шим паль​цем с отя​го​ще​ни​ем по 5 сек. каж​дую. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    29. Лок​те​вая ям​ка. 

    3 точ​ки рас​по​ло​же​ны в лок​те​вой склад​ке от внут​рен​ней до внеш​ней сто​ро​ны лок​те​вой ям​ки, от ми​зин​ца в сто​ро​ну боль​шо​го паль​ца. 

    Рука па​ци​ен​та опу​ще​на под уг​лом 45° к те​лу. Мас​са​жист внеш​ни​ми кра​ями боль​ших паль​цев, слег​ка ка​са​ющих​ся друг дру​га, на​дав​ли​ва​ет на каж​дую точ​ку по​оче​ред​но. Про​дол​жи​тель​ность на​жи​ма - 3 сек. 

    30. Внут​рен​няя (ла​дон​ная) по​вер​х​ность пред​п​лечья. 

    От 3 то​чек, рас​по​ло​жен​ных в лок​те​вой склад​ке, вниз, к за​пяс​тью, про​ле​га​ют 3 па​рал​лель​ных ря​да то​чек. В каж​дом ря​ду 8 то​чек. 

    Большим паль​цем с отя​го​ще​ни​ем мас​са​жист воз​дей​с​т​ву​ет на каж​дую точ​ку, од​нов​ре​мен​но про​из​во​дя сла​бое по​тя​ги​ва​ние к за​пяс​тью. Воз​дей​с​т​вие - 3 сек. 

    31. Дель​то​пек​то​раль​ная бо​роз​да. 

    Борозда про​ле​га​ет от под​мы​шеч​ной впа​ди​ны по пе​ред​ней сто​ро​не пле​че​во​го сус​та​ва к се​ре​ди​не клю​чи​цы и слу​жит гра​ни​цей, от​де​ля​ющей грудь от пле​ча. На ней рас​по​ло​же​ны 3 точ​ки. 

    Положение боль​но​го то же. Ру​ка опу​ще​на под уг​лом 45°, но по​вер​ну​та ла​донью вниз. Мас​са​жист сто​ит нап​ро​тив пле​ча па​ци​ен​та. 

    На пер​вую точ​ку вбли​зи клю​чи​цы мас​са​жист по​ме​ща​ет боль​шой па​лец, ос​таль​ны​ми под​дер​жи​ва​ет пле​чо мас​си​ру​емо​го. За​тем нак​ла​ды​ва​ет ле​вый боль​шой па​лец на пра​вый для отя​го​ще​ния и осу​щес​т​в​ля​ет на​жим. Ос​таль​ные точ​ки рас​по​ло​же​ны по ди​аго​на​ли вниз. 

    Продолжительность на​дав​ли​ва​ния - 3 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    32. На​руж​ная по​вер​х​ность пле​ча. 

    От пле​че​во​го сус​та​ва к лок​тю на пря​мой ли​нии по на​руж​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча рас​по​ло​же​ны 6 то​чек. Воз​дей​с​т​вие на них осу​щес​т​в​ля​ет​ся боль​шим паль​цем с отя​го​ще​ни​ем. Про​дол​жи​тель​ность - 3 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    33. Тыль​ная сто​ро​на пред​п​лечья. 

    Точки рас​по​ло​же​ны на ли​нии, иду​щей от на​руж​но​го кон​ца лок​те​вой склад​ки к про​ме​жут​ку меж​ду III и IV паль​ца​ми ру​ки. Все​го в ря​ду 8 то​чек. Пер​вая на​хо​дит​ся на вер​ши​не мы​шеч​но​го буг​ра. Сна​ча​ла на​дав​ли​ва​ние бы​ва​ет очень бо​лез​нен​ным. 

    Массажист по​оче​ред​но об​ра​ба​ты​ва​ет все 8 то​чек по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца с отя​го​ще​ни​ем. 

    Продолжительность - 5 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    34. Тыль​ная сто​ро​на кис​ти. 

    4 ря​да то​чек идут от меж​паль​це​вых про​ме​жут​ков. В каж​дом ря​ду 3 точ​ки. 

    Массажист бе​рет ру​ку па​ци​ен​та и на​дав​ли​ва​ет на точ​ки боль​шим паль​цем. Пер​вым об​ра​ба​ты​ва​ет ряд меж​ду I и II паль​ца​ми, пос​лед​ним - меж​ду IV и V. Дли​тель​ность - 3 сек. 

    35. Паль​цы. 

    На паль​цах точ​ки рас​по​ла​га​ют​ся коль​ца​ми по 4 в каж​дом: по од​но​му на пе​ред​ней, зад​ней и бо​ко​вых по​вер​х​нос​тях, на каж​дой фа​лан​ге паль​цев и у ос​но​ва​ния. На боль​ших паль​цах - 3 коль​ца то​чек, на ос​таль​ных - 4. 

    Массажист на​жи​ма​ет боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми на точ​ки, при​дер​жи​вая кисть боль​но​го сво​ей сво​бод​ной ру​кой. На​чи​на​ют с точ​ки у ос​но​ва​ния боль​шо​го паль​ца, за​кан​чи​ва​ют ко​неч​ной точ​кой ми​зин​ца. 

    Продолжительность - 3 сек. То же са​мое пов​то​рить на дру​гой ру​ке. 

    36. Ла​донь. 

    3 точ​ки рас​по​ло​же​ны на ли​нии, ко​то​рая про​хо​дит че​рез центр от ос​но​ва​ния III паль​ца до се​ре​ди​ны опор​ной час​ти. 

    Массируемый по​во​ра​чи​ва​ет ру​ку ла​донью вверх. Мас​са​жист воз​дей​с​т​ву​ет дву​мя боль​ши​ми паль​ца​ми, ко​то​рые ка​са​ют​ся друг дру​га, ос​таль​ные в это вре​мя под​дер​жи​ва​ют ла​донь сни​зу. 

    Продолжительность воз​дей​с​т​вия на каж​дую точ​ку - 3 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    Затем мас​са​жист воз​дей​с​т​ву​ет боль​шим паль​цем с отя​го​ще​ни​ем на точ​ку в цен​т​ре ла​до​ни в те​че​ние 5 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    Не уби​рая паль​цев с цен​т​ра ла​до​ни, мас​са​жист вы​тя​ги​ва​ет ру​ку па​ци​ен​та под пря​мым уг​лом, мед​лен​но уве​ли​чи​вая, а за​тем так же мед​лен​но умень​шая уси​лие. Про​дол​жи​тель​ность - 10 сек. Пов​то​рить на дру​гой ру​ке. 

    37. Сред​няя ли​ния го​ло​вы. 

    На сред​ней ли​нии го​ло​вы, ко​то​рая про​дол​жа​ет ли​нию но​са, от пе​ред​не​го края во​ло​сис​той час​ти до ма​куш​ки на​хо​дит​ся 6 то​чек. 

    Надавливание осу​щес​т​в​ля​ют боль​шим паль​цем с отя​го​ще​ни​ем, на​чи​ная от пе​ред​ней точ​ки и за​кан​чи​вая точ​кой, ко​то​рая на​хо​дит​ся на ма​куш​ке. 

    Продолжительность на​дав​ли​ва​ния - 3 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    38. Ви​соч​ная об​ласть. 

    В та​ком по​ло​же​нии вы​пол​ня​ют на​дав​ли​ва​ние боль​шим паль​цем на точ​ки ви​соч​ной об​лас​ти и точ​ки сред​ней ли​нии го​ло​вы, на​чи​ная от пос​лед​ней (зад​ней) од​ной по​ло​ви​ны го​ло​вы. Об​ра​ба​ты​ва​ют​ся так​же две точ​ки ви​соч​ной об​лас​ти, ле​жа​щие в том же ря​ду. За​тем на​дав​ли​ва​нию под​вер​га​ет​ся вы​ше​ле​жа​щий ряд то​чек и т. д. 

    Обработав од​ну по​ло​ви​ну го​ло​вы, пе​ре​хо​дят к дру​гой. Сво​бод​ная ру​ка слу​жит для под​дер​ж​ки го​ло​вы. 

    Продолжительность од​но​го на​дав​ли​ва​ния - 3 сек. На​жим про​из​во​дит​ся од​нок​рат​но. 

    39. Об​ласть лба и но​са. 

    Положение - ле​жа на спи​не. 

    На сред​ней ли​нии лба на​хо​дят​ся 3 точ​ки, ниж​няя - меж​ду бро​вя​ми. Воз​дей​с​т​ву​ют боль​шим паль​цем с отя​го​ще​ни​ем. Ос​таль​ные паль​цы под​дер​жи​ва​ют го​ло​ву у вис​ков. Про​дол​жи​тель​ность на​дав​ли​ва​ния - 3 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    По 3 точ​ки на​хо​дит​ся спра​ва и сле​ва от но​са, на гра​ни​це но​са и ли​ца, вер​х​няя - бли​же к гла​зу. На​дав​ли​ва​ют по​ду​шеч​кой ука​за​тель​но​го паль​ца, ко​то​рый отя​го​щен сред​ним. Про​дол​жи​тель​ность - 3 сек. На​дав​ли​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ет​ся од​нок​рат​но. 

    Не дол​ж​но ощу​щать​ся рез​кой бо​ли при на​дав​ли​ва​нии во всех слу​ча​ях, кро​ме ле​че​ния нас​мор​ка. 

    40. Об​ласть вер​х​ней че​люс​ти и ор​би​та гла​за. 

    Положение то же. 

    II, III и IV паль​ца​ми од​нов​ре​мен​но с пра​вой и ле​вой сто​ро​ны на​дав​ли​ва​ют на точ​ки ниж​ней че​люс​ти. Про​дол​жи​тель​ность - 3 сек. Не пов​то​рять. 

    На точ​ки, ко​то​рые рас​по​ло​же​ны по ор​би​те гла​за, воз​дей​с​т​ву​ют боль​шим паль​цем, ос​таль​ные в это вре​мя опи​ра​ют​ся на ви​соч​ную об​ласть па​ци​ен​та. Дру​гая ру​ка при​дер​жи​ва​ет го​ло​ву мас​си​ру​емо​го за лоб. На​чи​на​ют с точ​ки, ко​то​рая на​хо​дит​ся бли​же к но​су. Дру​гие точ​ки рас​по​ло​же​ны под бровью на кос​ти. 

    Продолжительность воз​дей​с​т​вия на од​ну точ​ку - 3 сек. Не пов​то​рять. 

    Надавливание на 4 точ​ки, ко​то​рые на​хо​дят​ся на выс​ту​па​ющей час​ти кос​т​но​го ниж​не​го края ор​би​ты гла​за, вы​пол​ня​ют боль​шим паль​цем. 

    На бо​ко​вой (ви​соч​ной) об​лас​ти на уров​не глаз про​щу​пы​ва​ет​ся ску​ло​вая ду​га. На ней на​хо​дят​ся 3 точ​ки. На​дав​ли​ва​ние про​из​во​дят боль​шим паль​цем, на​чи​ная от точ​ки, ко​то​рая бли​же к гла​зу. 

    Продолжительность - 3 сек. Не пов​то​рять. 

    41. Гла​за. 

    Обе кис​ти рук нак​ла​ды​ва​ют на ли​цо па​ци​ен​та, со​еди​няя при этом паль​цы на пе​ре​но​си​це, и осу​щес​т​в​ля​ют на​дав​ли​ва​ние. Уси​ли​ва​ют дав​ле​ние в те​че​ние 10 сек. Пос​ле не​го не​ко​то​рое вре​мя ру​ки дер​жат на гла​зах, не на​дав​ли​вая. 

    Шиацу при ги​пер​то​нии 

    Сначала по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца не​об​хо​ди​мо на​да​вить на ле​вую точ​ку под ниж​ней че​люс​тью в том мес​те, где ощу​ща​ет​ся пуль​са​ция сон​ной ар​те​рии, сос​чи​тать до 10, за​тем па​лец от​пус​тить (рис. 46). Сде​лать вдох и на​да​вить сно​ва. Пов​то​рить 3 ра​за. То же про​де​лать с пра​вой сто​ро​ны. Сти​му​ля​ция этих то​чек спо​соб​с​т​ву​ет по​ни​же​нию дав​ле​ния. 
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    Рис. 46. Точ​ки для на​дав​ли​ва​ния при по​вы​шен​ном дав​ле​нии 

    Надавить сред​ни​ми паль​ца​ми обе​их рук од​нов​ре​мен​но на зо​ну про​дол​го​ва​то​го моз​га (рис. 47). Про​дол​жи​тель​ность воз​дей​с​т​вия - 10 сек. Пов​то​рить 3 ра​за. 
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    Рис. 47. Точ​ки для воз​дей​с​т​вия на про​дол​го​ва​тый мозг 

    Затем тре​мя паль​ца​ми обе​их рук на​да​вить на ос​но​ва​ние за​ты​лоч​ной кос​ти и на 3 точ​ки над ним. Пов​то​рить триж​ды, с каж​дым ра​зом уве​ли​чи​вая дав​ле​ние. Тре​мя паль​ца​ми на​да​вить спра​ва и сле​ва на зад​нюю по​вер​х​ность шеи по нап​рав​ле​нию кни​зу. Пов​то​рить 3 ра​за. 

    Надавить тре​мя паль​ца​ми спра​ва и сле​ва на над​ч​рев​ную об​ласть (рис. 48). Про​дол​жи​тель​ность на​дав​ли​ва​ния - 10 сек. Пов​то​рить 10 раз. 
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    Рис. 48. Точ​ка для на​дав​ли​ва​ния в над​ч​рев​ной об​лас​ти 
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    Рис. 49. Точ​ки для на​дав​ли​ва​ния с целью по​вы​ше​ния по​ни​жен​но​го ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния 

    Произвести рас​тя​же​ние ле​во​го сред​не​го паль​ца, од​нов​ре​мен​но силь​но его сдав​ли​вая. Пов​то​рить на пра​вом сред​нем паль​це. 

    Шиацу при ги​по​то​нии 

    Во вре​мя прис​ту​па ги​по​то​нии мож​но воз​дей​с​т​во​вать на​дав​ли​ва​ни​ем на сон​ную ар​те​рию, за​тем на за​ты​лок, зо​ну про​дол​го​ва​то​го моз​га, вер​х​ний пле​че​вой по​яс, меж​ло​па​точ​ную об​ласть (рис. 49). 

ГЛАВА 7. ИНДИЙСКИЙ МАССАЖ СТОП 
    Массаж стоп из​вес​тен в Ин​дии в те​че​ние нес​коль​ких ты​ся​че​ле​тий. Сог​лас​но уче​нию йо​ги, сто​пы ног - это не​кий рас​п​ре​де​ли​тель​ный щит. Воз​дей​с​т​вуя на оп​ре​де​лен​ные точ​ки это​го щи​та, мож​но вли​ять на весь ор​га​низм. На по​дош​вах име​ет​ся 72 ты​ся​чи нер​в​ных окон​ча​ний. Все внут​рен​ние ор​га​ны име​ют про​ек​ции на сто​пах. 

    Стопы мас​си​ру​ют​ся в по​ло​же​нии па​ци​ен​та ле​жа или си​дя. Все мыш​цы дол​ж​ны быть пол​нос​тью рас​слаб​ле​ны. Сна​ча​ла де​ла​ют об​щий мас​саж сто​пы, вы​пол​няя пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние, лег​кое на​дав​ли​ва​ние по нап​рав​ле​нию от пят​ки к паль​цам и об​рат​но. За​тем по​тя​ги​ва​ют каж​дый па​лец и сдав​ли​ва​ют сто​пу с бо​ков дву​мя ла​до​ня​ми. Да​лее пе​ре​хо​дят к воз​дей​с​т​вию на кон​к​рет​ные реф​лек​тор​ные зо​ны. Воз​дей​с​т​вие про​из​во​дят по​ду​шеч​кой боль​шо​го (иног​да сред​не​го) паль​ца. Для это​го при​жи​ма​ют его к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку и вы​пол​ня​ют дви​же​ния, на​по​ми​на​ющие рас​ти​ра​ние и раз​ми​на​ние, а так​же на​дав​ли​ва​ния. Мас​си​ру​ют обе сто​пы по оче​ре​ди. За​вер​ша​ют мас​саж пог​ла​жи​ва​ни​ем сто​пы и вра​ще​ни​ями паль​цев и го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва. Пос​ле про​це​ду​ры сма​зы​ва​ют сто​пы по​дог​ре​тым мас​лом, смяг​ча​ющим кре​мом или ле​чеб​ной мазью. 

    Массажем стоп ре​ко​мен​ду​ет​ся до​пол​нять ос​нов​ной клас​си​чес​кий мас​саж при ги​пер​то​нии и ги​по​то​нии. По​ни​жен​ное дав​ле​ние и об​щий упа​док сил слу​жат по​ка​за​ни​ем для об​ще​го мас​са​жа сто​пы. При ги​пер​то​нии мас​си​ру​ет​ся зо​на сер​д​ца и со​су​дов. 

    Хороший эф​фект на об​щее сос​то​яние ор​га​низ​ма ока​зы​ва​ет мас​саж стоп при по​мо​щи спе​ци​аль​ных мас​са​же​ров, ко​то​рые внеш​не нес​коль​ко на​по​ми​на​ют бух​гал​тер​с​кие сче​ты. 

Массаж рефлексогенных зон кистей 
    Этот вид мас​са​жа из​д​рев​ле рас​п​рос​т​ра​нен на Вос​то​ке. Им мож​но до​пол​нять ос​нов​ной клас​си​чес​кий мас​саж или вы​пол​нять его нес​коль​ко раз в те​че​ние дня от​дель​но. Счи​та​ет​ся, что на кис​ти ру​ки (рис. 50) про​еци​ру​ют​ся все внут​рен​ние ор​га​ны че​ло​ве​ка. На​дав​ли​вая на оп​ре​де​лен​ную точ​ку, та​ким об​ра​зом вли​я​ют на кон​к​рет​ный ор​ган. 
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    Рис. 50. То​пог​ра​фия реф​лек​тор​ных зон на ру​ке че​ло​ве​ка (а - пра​вая кисть; б - ле​вая кисть): а: 1 - око​ло​но​со​вые па​зу​хи; 2 - слух; 3 - нер​в​ная сис​те​ма; 4 - зре​ние; 5 - ти​мус; 6 - над​по​чеч​ни​ки; 7 - поч​ка; 8 - же​лу​док; 9 - глот​ка; гор​тань; 10 - эпи​физ; 11 - ги​по​физ; 12 - го​лов​ной мозг; 13 - шея; 14 - обо​доч​ная киш​ка; 15 - поз​во​ноч​ник; 16 - по​ло​вые ор​га​ны; 17 - по​яс​нич​но-крес​т​цо​вая об​ласть; 18 - яич​ко; 19 - сус​та​вы ниж​ней ко​неч​нос​ти; 20 - мо​че​вой пу​зырь; 21 - ки​шеч​ник; 22 - ап​пен​дикс; 23 - жел​ч​ный пу​зырь; 24 - пе​чень; 25 - сус​та​вы вер​х​ней ко​неч​нос​ти; 26 - лег​кие; 27 - уши; 28 - ге​мор​ро​идаль​ные уз​лы; 29 - под​же​лу​доч​ная же​ле​за; 30 - щи​то​вид​ная же​ле​за; б: 1 - око​ло​но​со​вые па​зу​хи; 2 - 3 - нер​в​ная сис​те​ма; 4 - ги​по​физ; 5 - эпи​физ; 6 - глот​ка, гор​тань; 7 - же​лу​док; 8 - ти​мус; 9 - 10 - зре​ние; 11 - го​лов​ной мозг; 12 - поз​во​ноч​ник; 13 - щи​то​вид​ная же​ле​за; 14 - ге​мор​ро​идаль​ные уз​лы; 15 - по​ло​вые ор​га​ны; 16 - лег​кие; 17 - над​по​чеч​ни​ки; 18 - сус​та​вы вер​х​ней ко​неч​нос​ти; 19 - сер​д​це; 20 - под​же​лу​доч​ная же​ле​за; 21 - се​ле​зен​ка; 22 - ки​шеч​ник; 23 - мо​че​вой пу​зырь; 24 - сус​та​вы ниж​ней ко​неч​нос​ти; 25 - яич​ко; 26 - по​яс​нич​но-крес​т​цо​вая об​ласть; 27 - обо​доч​ная киш​ка; 28 - уши 
    Кисти мас​си​ру​ют в по​ло​же​нии ле​жа или си​дя, мож​но ис​поль​зо​вать мас​ла и кре​мы. Сна​ча​ла рас​ти​ра​ют всю ла​донь, за​тем каж​дый па​лец в от​дель​нос​ти от кон​чи​ка к ос​но​ва​нию. Пос​ле это​го раз​ми​на​ют внут​рен​нюю по​вер​х​ность ла​до​ни от ос​но​ва​ния боль​шо​го паль​ца до ос​но​ва​ния ла​до​ни, да​лее пе​ре​хо​дят к внеш​не​му краю по сред​ней ли​нии ла​до​ни и по​том от паль​цев к за​пяс​тью. 

    После ос​нов​но​го мас​са​жа ла​до​ни прис​ту​па​ют к ле​чеб​но​му. В пер​вую оче​редь нас ин​те​ре​су​ют пе​ре​па​ды дав​ле​ния, выз​ван​ные сбо​ем нер​в​ной де​ятель​нос​ти, пси​хо​эмо​ци​ональ​ны​ми пе​рег​руз​ка​ми, по​это​му це​ле​со​об​раз​но воз​дей​с​т​во​вать на точ​ки, от​ве​ча​ющие за нер​в​ную сис​те​му: на пра​вой ру​ке это точ​ка 3, на ле​вой - 2, 3. Не​об​хо​ди​мо так​же воз​дей​с​т​во​вать на точ​ку 19 ле​вой кис​ти, ко​то​рая вли​я​ет на ра​бо​ту сер​д​ца. 

    Процедуру за​кан​чи​ва​ют рас​ти​ра​ни​ем и пог​ла​жи​ва​ни​ем всей кис​ти. Про​дол​жи​тель​ность мас​са​жа - 5 - 10 мин. 
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