
Êàê ëåã÷å ïåðåíîñèòü ìàãíèòíûå áóðè Ïðåäñòàâüòå ñåáå: Âû ñèäèòå ó âîäû, âñ¸ ñïîêîéíî âîêðóã, áëàãîäàòü… È, îäíàêî, Âàì íå òàê óæ è õîðîøî, - ñàìî÷óâñòâèå êàêîå-òî íåâàæíîå. ×òî òàêîå? "Àõ äà, ñåãîäíÿ âî âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ îáåùàëè ìàãíèòíóþ áóðþ… Íè öâåòà, íè çàïàõà, à âîò, âèäèøü, âëèÿåò…", - ïðîíîñèòñÿ â ãîëîâå.Îõ, óæ ýòè íàøè "áóðè"... Íàñëóøàâøèñü î íèõ ðàçãîâîðîâ, îäèí äâóõëåòíèé ìàëü÷èê, òàê è îïðàâäûâàë ñâîè øàëîñòè: "Áóÿ!". Âîò ïèñüìî îò Ìàðèíû:Ìîåé áàáóøêå 72 ãîäà.Ïðåäñòàâüòå ñåáå: Âû ñèäèòå ó âîäû, âñ¸ ñïîêîéíî âîêðóã, áëàãîäàòü… È, îäíàêî, Âàì íå òàê óæ è õîðîøî, - ñàìî÷óâñòâèå êàêîå-òî íåâàæíîå. ×òî òàêîå? "Àõ äà, ñåãîäíÿ âî âòîðîé ïîëîâèíå äíÿ îáåùàëè ìàãíèòíóþ áóðþ… Íè öâåòà, íè çàïàõà, à âîò, âèäèøü, âëèÿåò…", - ïðîíîñèòñÿ â ãîëîâå.Îõ, óæ ýòè íàøè "áóðè"... Íàñëóøàâøèñü î íèõ ðàçãîâîðîâ, îäèí äâóõëåòíèé ìàëü÷èê, òàê è îïðàâäûâàë ñâîè øàëîñòè: "Áóÿ!". Âîò ïèñüìî îò Ìàðèíû:Ìîåé áàáóøêå 72 ãîäà. Æèçíü å¸ áûëà íå ñàìîé ë¸ãêîé - ðàíî îñòàëàñü áåç îòöà, îí ïîãèá â Âåëèêóþ Îòå÷åñòâåííóþ âîéíó ïîä Õàðüêîâîì, âûøëà çàìóæ, ðîäèëàñü ìîÿ ìàìà, êîòîðàÿ âñ¸ äåòñòâî áîëåëà. Ìóæ å¸, ìîé äåä, ïîïàëñÿ íå ñàõàðíûé - ïèë, ãóëÿë, äåíåã äî äîìó íå äîíîñèë - âñ¸ ñïóñêàë è óìåð â 57 ëåò îò èíñóëüòà. È, êîíå÷íî æå, ñåé÷àñ, êîãäà áàáóøêà æèâ¸ò â äîñòàòêå è ïîêîå, âñ¸ òî, ÷òî áûëî ïåðåæèòî åþ, ñêàçûâàåòñÿ - îíà â ïîñëåäíèå 5-6 ëåò ñòàëà î÷åíü ìåòåîçàâèñèìîé. ×óâñòâóåò äàæå ïðèáëèæåíèå ìàãíèòíûõ áóðü è çíàåò, ÷òî áóäåò ìàãíèòíàÿ áóðÿ çàäîëãî äî òîãî, êàê îá ýòîì ñêàæóò â ÑÌÈ. Ó íå¸ ïîÿâëÿåòñÿ îùóùåíèå òÿæåñòè â ãîëîâå, êîòîðàÿ íåèçáåæíî ïåðåõîäèò â ãîëîâíóþ áîëü, îíà ïëîõî çàñûïàåò íàêàíóíå ìàãíèòíûõ áóðü, ïîâûøàåòñÿ äàâëåíèå êðîâè è, ÷òî ñàìîå íåïðèÿòíîå - ïîÿâëÿþòñÿ áîëè â ñåðäöå, îùóùåíèå òÿæåñòè è èíîãäà ææåíèÿ çà ãðóäèíîé. Êàê òîëüêî ìàãíèòíàÿ áóðÿ ïðîõîäèò - âñ¸ - ìîÿ áàáóøêà ñðàçó æå ñòàíîâèòñÿ çäîðîâîé è âåñ¸ëîé. À áàáóøêà ó ìåíÿ çàìå÷àòåëüíàÿ - ê íåé âñå ëþäè òÿíóòñÿ â íàøåì äâîðå, âñå íîðîâÿò ñ íåé ïîãîâîðèòü, ñâîèìè äåëàìè ïîäåëèòüñÿ è îíà äëÿ êàæäîãî íàõîäèò äîáðîå ñëîâî. Ìîæåò áûòü åñòü ÷òî-íèáóäü òàêîå, ÷òî ìîãëî áû õîòÿ áû óìåíüøèòü ýòó çàâèñèìîñòü îò ìåòåîóñëîâèé?È åù¸ ïèñüìî îò Åëåíû Èãíàòüåâíû: ß âñþ ñâîþ æèçíü, ñêîëüêî ñåáÿ ïîìíþ îùóùàëà óõóäøåíèå ñàìî÷óâñòâèÿ ïåðåä èçìåíåíèÿìè ïîãîäû. Íà÷èíàëî êðóòèòü êîëåííûå ñóñòàâû è ïîçâîíî÷íèê, íà÷èíàëî ïîêàëûâàòü â îáëàñòè ñåðäöà. ß õîðîøî ïîìíþ, ÷òî îùóòèëà ñâîþ çàâèñèìîñòü îò ïîãîäíûõ óñëîâèé â 10 ëåòíåì âîçðàñòå (à ìíå ñåé÷àñ 61 ãîä). Áàáóøêà ìîÿ, öàðñòâèå åé íåáåñíîå, ãîâîðèëà ìíå: "Ýêàÿ òû ó íàñ ìàëåíüêàÿ ñòàðóøêà. Ëàäíî áû ÿ òàê ÷óâñòâîâàëà ïîãîäó, èëè õîòÿ áû óæ ðîäèòåëè òâîè, à òî âåäü íåò - òû ó íàñ çà âñåõ îòäóâàåøüñÿ". Âîò òàê è æèâó - ÷óâñòâóþ èçìåíåíèÿ ïîãîäû; áåç âñÿêèõ ïðîñëóøèâàíèé ñâîäêè ïîãîäû ïî òåëåâèçîðó èëè ðàäèî ìîãó òî÷íî ñêàçàòü áóäåò äîæäü èëè íåò, áóäåò âåòðåíî èëè íåò. È íè ðàçó çà âñå ãîäû íå îøèáëàñü, â îòëè÷èå îò íàøèõ ìåòåîëàáîðàòîðèé. Íî ìíå îò ýòîãî íå ëåã÷å è âûãîäû íèêàêîé, ïîýòîìó Âû óæ ïîäñêàæèòå ìíå è òàêèì êàê ÿ - êàê áû ñãëàäèòü ýòè ñâîè ïðåä÷óâñòâîâàíèÿ èçìåíåíèé ïîãîäû.Äà óæ, ìíîãî íåïðèÿòíîñòåé äîñòàâëÿþò ìíîãèì èç íàñ èçìåíåíèÿ ïîãîäíûõ óñëîâèé - òåìïåðàòóðû âîçäóõà, àòìîñôåðíîãî äàâëåíèÿ, îñàäêè, ìàãíèòíûå áóðè. Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé ýòî ïðåâðàùàåòñÿ íå ïðîñòî â î÷åðåäíóþ íåïðèÿòíîñòü, ýòî ñòàíîâèòñÿ áîëüøèì èñïûòàíèåì, à äëÿ íåêîòîðûõ äàæå… Âïðî÷åì, íå áóäåì î ãðóñòíîì…Ïðàâèëüíî âñ¸ îïèñûâàþò Ìàðèíà è Åëåíà Èãíàòüåâíà. ×àùå âñåãî èìåííî òàê è ïðîÿâëÿþòñÿ èçìåíåíèÿ ïîãîäû ó ìåòåî÷óâñòâèòåëüíûõ ëþäåé. Íàäî ëèøü îòìåòèòü, ÷òî ó ìíîãèõ ëþäåé ïîäîáíûå îùóùåíèÿ ïîÿâëÿþòñÿ íå òîëüêî è äàæå íå ñòîëüêî íàêàíóíå ïîãîäíûõ èçìåíåíèé, íî è ïîñëå íèõ. Ê ñëîâó, ëþäè, ñòðàäàþùèå àñòåíèåé, íåâðîçàìè, äåïðåññèåé îò÷¸òëèâî ðåàãèðóþò íà ìàãíèòíûå áóðè. Âî âñ¸ì ìèðå äàâíî óæå îòìå÷åíî, ÷òî êîëè÷åñòâî òåõíîãåííûõ êàòàñòðîô, âîçíèêàþùèõ èç-çà ÷åëîâå÷åñêîãî ôàêòîðà - áóäü òî àâòîêàòàñòðîôû, èëè àâèàêàòàñòðîôû, èëè òðàãåäèè íà ìîðå - óâåëè÷èâàåòñÿ âî âðåìÿ ìàãíèòíûõ áóðü. Ëþäè, ïðîæèâàþùèå íà Êðàéíåì Ñåâåðå, áîëåå ïîäâåðæåíû ìàãíèòíûì áóðÿì è ïðî÷èì ïîãîäíûì íåïðèÿòíîñòÿì. Ýòî çàâèñèò îò âûðàáîòêè ìåäèàòîðîâ, îò êîëè÷åñòâà èõ. Äëÿ èíôîðìàöèè: ìåäèàòîðû (íåéðîìåäèàòîðû, íåéðîòðàíñìèòòåðû), õèìè÷åñêèå ïåðåäàò÷èêè íåðâíîãî èìïóëüñà ñ íåðâíîãî îêîí÷àíèÿ íà äðóãèå íåðâíûå êëåòêè èëè íà êëåòêè ïåðèôåðè÷åñêèõ îðãàíîâ. Ìîæíî ëè ñãëàäèòü íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, êîòîðûå èñïûòûâàþò ìåòåî÷óâñòâèòåëüíûå ëþäè? Äà. È ìîæíî, è íóæíî. ×òîáû èçáåæàòü òàêîãî ñîìíèòåëüíîãî óäîâîëüñòâèÿ êàê ïðèñòóïû ñòåíîêàðäèè, ïðåõîäÿùåãî íàðóøåíèÿ ìîçãîâîãî êðîâîîáðàùåíèÿ, ìåëàíõîëèè (äåïðåññèè). Âåäü êàæäûé ïðèñòóï ìîæåò çàêîí÷èòüñÿ… Âïðî÷åì ìû æå äîãîâîðèëèñü ñ âàìè - íå áóäåì î ãðóñòíîì. Èòàê, ÷òî íàäî äåëàòü, ÷òîáû íå ïðèøëîñü ãîâîðèòü î ãðóñòíîì è ïå÷àëüíîì? Ïåðâîå - íå ðåæå äâóõ ðàç â ãîä ïðîâîäèòü êóðñû âèòàìèíîòåðàïèè, ñ óïîðîì íà ïðè¸ì âèòàìèíà Ñ (òî áèøü àñêîðáèíîâîé êèñëîòû).Âòîðîå - ôèçè÷åñêàÿ àêòèâíîñòü. Êîòîðàÿ, ðàçóìååòñÿ, ïðåäïîëàãàåò è ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ: 1. Âñòàòü â ïîëîæåíèå ñòîÿ, ðóêè âäîëü òóëîâèùà. Î÷åíü ìåäëåííûé è íå ñàìûé ãëóáîêèé âäîõ. Ïðè ýòîì âòÿíóòü â ñåáÿ æèâîò, çàìåðåòü íà ñåêóíäó è ñäåëàòü ðåçêèé âûäîõ. 2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå - ïðåæíåå. Ñäåëàòü ðåçêèé è ñèëüíûé âûäîõ, îïÿòü æå âòÿíóòü æèâîò è çàäåðæàòü äûõàíèå íà 5-6 ñåêóíä. È ðàññëàáèòü ìûøöû æèâîòà. 3. Ñåñòü íà ïîë è ïîäæàòü íîãè. Ñïèíà äîëæíà áûòü ïðÿìîé, ðóêè ëåæàòü íà êîëåíÿõ è ãîëîâà íåñêîëüêî îïóùåíà; ãëàçà çàêðûòü; âñå-âñå ìûøöû ðàññëàáèòü. Ìåäëåííûé âäîõ, çàäåðæàòü äûõàíèå íà 2-3 ñåêóíäû è âûäîõ; ïîòîì ñíîâà ìåäëåííî âäîõíóòü è çàäåðæàòü äûõàíèå íà 2-3 ñåêóíäû è - âûäîõ.Äåëàéòå òàê è âû óæå âñêîðå îùóòèòå, ÷òî âàøå ñàìî÷óâñòâèå ñòàíîâèòñÿ ìåíåå çàâèñèìûì îò ïîãîäíûõ óñëîâèé. À, çíà÷èò, ñòàðîñòü ñòàíîâèòñÿ â ðàäîñòü. Äàæå åñëè îíà è íå ñòàðîñòü åù¸ âîâñå.  Àâòîð:  doctorÈñòî÷íèê:  æóðíàë  "Ïëàíåòà ÇÄÎÐÎÂÜÅ"  ¹  52  10 àâãóñòà  2005   íà  ñàéòå  http://www.ph.ru/doctor.asp?article_id=81&journal_id=62&arch=1 
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