
Îñåííÿÿ äèñòîíèÿ"Ìåíÿ áåñïîêîèò ñåðäöåáèåíèå, ãîëîâîêðóæåíèå è ïîòëèâîñòü. Ïîñëå îáñëåäîâàíèÿ âðà÷ ïîñòàâèë ìíå äèàãíîç "âåãåòîñîñóäèñòàÿ äèñòîíèÿ" è ïîñîâåòîâàë îáðàòèòüñÿ â ÑÏÀ- èëè Âåëëíåññ-öåíòð. Êàê ýòî ñâÿçàíî ñ ìîèì ñîñòîÿíèåì?ßíà, 22 ãîäà, Ìîñêâà. - Ãëàâíàÿ ïðè÷èíà âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèè - íàðóøåíèå ðàáîòû ðåãóëÿòîðíûõ çîí ãîëîâíîãî ìîçãà. Ýòî äîêàçàëè ðàáîòû èçâåñòíîãî ðîññèéñêîãî íåâðîëîãà À. Âåéíà."Ìåíÿ áåñïîêîèò ñåðäöåáèåíèå, ãîëîâîêðóæåíèå è ïîòëèâîñòü. Ïîñëå îáñëåäîâàíèÿ âðà÷ ïîñòàâèë ìíå äèàãíîç "âåãåòîñîñóäèñòàÿ äèñòîíèÿ" è ïîñîâåòîâàë îáðàòèòüñÿ â ÑÏÀ- èëè Âåëëíåññ-öåíòð. Êàê ýòî ñâÿçàíî ñ ìîèì ñîñòîÿíèåì?ßíà, 22 ãîäà, Ìîñêâà. - Ãëàâíàÿ ïðè÷èíà âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèè - íàðóøåíèå ðàáîòû ðåãóëÿòîðíûõ çîí ãîëîâíîãî ìîçãà. Ýòî äîêàçàëè ðàáîòû èçâåñòíîãî ðîññèéñêîãî íåâðîëîãà À. Âåéíà. Ïîýòîìó îäíèì èç âàæíåéøèõ íàïðàâëåíèé â ëå÷åíèè âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèè ÿâëÿåòñÿ âîçäåéñòâèå íà öåíòðàëüíóþ íåðâíóþ ñèñòåìó. Ïðè÷åì ïðàêòèêà ïîêàçàëà, ÷òî íà÷èíàòü ïðèâîäèòü îðãàíèçì â ïîðÿäîê íóæíî íå ëåêàðñòâàìè. Ìåäèêàìåíòû ïðèìåíÿþòñÿ ëèøü â ñåðüåçíûõ ñëó÷àÿõ. Èìåííî ïîýòîìó äîêòîð ïîñîâåòîâàë âàì çàíÿòüñÿ ñîáîé â âåëëíåññ-öåíòðå. Âåëëíåññ (Wellness) - ñëîâî, íåäàâíî âîøåäøåå â ñëîâàðè ìíîãèõ ÿçûêîâ. Îíî îáîçíà÷àåò ñîñòîÿíèå ôèçè÷åñêîãî è äóøåâíîãî áëàãîïîëó÷èÿ. Âåëëíåññ-öåíòðû ñåé÷àñ ïîÿâëÿþòñÿ âî âñåì ìèðå. ×åòûðüìÿ îñíîâíûìè "êèòàìè" âåëëíåññà ÿâëÿþòñÿ ðàññëàáëåíèå, óõîä çà âíåøíîñòüþ, äîçèðîâàííûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè è ðàöèîíàëüíîå ïèòàíèå. Ïîýòîìó â âåëëíåñ-öåíòðå, êàê ïðàâèëî, ñî÷åòàþòñÿ îáû÷íûå ôèòíåñ-çàëû, SPA-ñàëîíû è êîñìåòè÷åñêèå öåíòðû. Ñïåöèàëèñòû ïî âåëëíåñó, êàê ïðàâèëî, èìåþò âûñøåå ìåäèöèíñêîå îáðàçîâàíèå: ýòî âðà÷è-òåðàïåâòû, äèåòîëîãè, êîñìåòîëîãè è ôèçèîòåðàïåâòû. Âðà÷ â âåëëíåñ-öåíòðå ïîäáèðàåò êàæäîìó ïàöèåíòó èíäèâèäóàëüíóþ ïðîãðàììó. Íîðìàëèçîâàòü ðåãóëÿòîðíûå ïðîöåññû â íåðâíîé ñèñòåìå ïîìîãàþò SPA-ïðîöåäóðû. Âîçäóøíî-óãëåêèñëûå, éîäîáðîìíûå, æåì÷óæíûå, õâîéíûå, ãðÿçåâûå, ñîëÿíûå è äðóãèå âàííû äàþò âîçìîæíîñòü ðàññëàáèòüñÿ, ñíèìàþò óñòàëîñòü è íåðâíîå íàïðÿæåíèå. Ïðèâîäÿò â òîíóñ ðàçëè÷íûå äóøè: Âèøè è Øàðêî, äëÿ ìàññàæà ìûøö øåè è çàòûëêà, ïîäâîäíûé äóø-ìàññàæ. Çà÷àñòóþ äëÿ âàíí è äóøåé èñïîëüçóþò ìîðñêóþ èëè ìèíåðàëüíóþ âîäó. Îíà îáîãàùàåò îðãàíèçì íóæíûìè ìèêðîýëåìåíòàìè è îáëàäàåò ðàçíîîáðàçíûì ëå÷åáíûì âîçäåéñòâèåì. Êðîìå òîãî, äîâîëüíî ÷àñòî â âîäó äîáàâëÿþò âûòÿæêè èç âîäîðîñëåé è ýôèðíûå ìàñëà.Øèðîêî ïðèìåíÿþòñÿ â âåëëíåñ-ïðîãðàììàõ ðàçíîîáðàçíûå ñàóíû è âëàæíûå ïàðîâûå áàíè ñ ðàñòèòåëüíûìè àðîìàòè÷åñêèìè äîáàâêàìè. Óëó÷øèòü ñàìî÷óâñòâèå è ñîñòîÿíèå êîæè ïîìîãàþò òàêæå òåïëûå îáåðòûâàíèÿ, óêóòûâàíèÿ è êîìïðåññû ñ ëå÷åáíûìè ãðÿçÿìè, ãëèíîé è âîäîðîñëÿìè. Î÷åíü ýôôåêòèâíû ïðè âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèè èãëîðåôëåêñîòåðàïèÿ è òî÷å÷íûé ìàññàæ. Öåëåáíûì äåéñòâèåì îáëàäàþò è íîâûå ðàçíîâèäíîñòè ìàññàæà: õîëèñòè÷åñêèé, ãîðÿ÷èìè è õîëîäíûìè êàìíÿìè. Îñíîâíîé ïðèíöèï, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó âåëëíåñ-ïðîãðàììû äàþò õîðîøèå ðåçóëüòàòû, - êîìïëåêñíîå âîçäåéñòâèå. "Ó ìåíÿ âåãåòîñîñóäèñòàÿ äèñòîíèÿ. Õî÷ó ñìåíèòü ðàáîòó, íî ãðàôèê ðàáîòû íà íîâîì ìåñòå ïðåäïîëàãàåò íî÷íûå äåæóðñòâà. Íå óõóäøèò ëè ýòî ìîå ñîñòîÿíèå?" Àííà Èãîðåâíà, 38 ëåò, ã. Ñìîëåíñê - Óâû, íàðóøåíèå ðåæèìà "ñîí - áîäðñòâîâàíèå" íåáëàãîïðèÿòíî ñêàçûâàåòñÿ íà ñàìî÷óâñòâèè ïàöèåíòîâ ñ âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèåé. Ñïàòü âàì íóæíî íå ìåíåå âîñüìè ÷àñîâ â ñóòêè. Èíà÷å íåäîñûï ìîæåò ñòàòü ïðè÷èíîé áûñòðîé óòîìëÿåìîñòè, ðàçäðàæèòåëüíîñòè è íàðàñòàþùåé ñëàáîñòè. Âàì íåîáõîäèìî îáû÷íîå ðàñïèñàíèå: ñ 9 ÷àñîâ óòðà äî 5 âå÷åðà.Ïðè ñèäÿ÷åé ðàáîòå, íàïðèìåð çà êîìïüþòåðîì, æåëàòåëüíî êàæäûå ÷àñ-ïîëòîðà ïðîâîäèòü íåáîëüøóþ ðàçìèíêó. Ñàìàÿ ïðîñòàÿ íàãðóçêà, äîñòóïíàÿ ïðàêòè÷åñêè â ëþáîì îôèñå, - ïîäíÿòüñÿ íà äâà-òðè òàæà. Òàêàÿ ìèíèìàëüíàÿ, íî ðåãóëÿðíàÿ íàãðóçêà ïðîñòî íåîáõîäèìà: îíà ñïîñîáñòâóåò òðåíèðîâêå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû."Ñóùåñòâóåò ëè êàêàÿ-íèáóäü äèåòà ïðè âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèè?" Àëåêñàíäðà Ìåøêîâà, ã. Êóðñê- Äà. Êàê ïðàâèëî, ïðè âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèè õîðîøî ïîìîãàåò äèåòà, îáîãàùåííàÿ êàëèåì, ìàãíèåì è êàëüöèåì. Ðåêîìåíäóþòñÿ êàðòîôåëü, áàêëàæàíû, êàïóñòà, àáðèêîñû, ÷åðíîñëèâ, òâîðîã, ìîðåïðîäóêòû.Ëüâèíàÿ äîëÿ ïðîäóêòîâ äîëæíà áûòü ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ. Ìÿñî æåëàòåëüíî óïîòðåáëÿòü íå ÷àùå 2-3 ðàç â íåäåëþ. Ëó÷øå çàìåíèòü åãî ðûáîé.Ïîíåìíîãó ìîæíî åñòü ñëàäîñòè, êîíôåòû. Ìíîãèì ëåäåíöû ïîìîãàþò ïðè ãîëîâîêðóæåíèè è ñëàáîñòè, ïîýòîìó ìîæåòå íîñèòü èõ ñ ñîáîé.Îãðàíè÷èòü íóæíî âñåâîçìîæíûå ñîëåíüÿ, ìàðèíàäû, ñîëü, êðåïêèé ÷àé, êîôå è øîêîëàä. Êàê ìîæíî ìåíüøå íóæíî óïîòðåáëÿòü àëêîãîëÿ: îí ñïîñîáñòâóåò "ðàçðåãóëèðîâêå" íåðâíîé ñèñòåìû. "Ìîæíî ëè ïðè âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèè çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì? Åñëè äà, òî êàêèå òðåíèðîâêè ïîäõîäÿò ëó÷øå âñåãî?" Îëüãà Ñåðãååâà, Ìîñêîâñêàÿ îáë.- Â ïðîãðàììå òðåíèðîâîê íå äîëæíî áûòü óïðàæíåíèé ñ óòÿæåëåíèåì èëè äëèòåëüíûõ ñòàòè÷åñêèõ íàãðóçîê. Î÷åíü õîðîøî çàíÿòüñÿ ïëàâàíèåì, ëûæíûì ñïîðòîì. Æåíùèíàì ìîæíî çàíèìàòüñÿ ôèòíåñîì, íî èíñòðóêòîð äîëæåí ïîäîáðàòü ñïåöèàëüíóþ ïðîãðàììó. Ïðè âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèè æåëàòåëåí òàêæå êîíòðîëü çà ïîêàçàòåëÿìè îðãàíèçìà: ïóëüñîì, ÷àñòîòîé äûõàíèÿ. Ïîòîìó ìîæåòå âûáðàòü òðåíèðîâêó íà êàðäèîòðåíàæåðàõ. "ß äóìàëà, ÷òî ó ìåíÿ áîëèò ñåðäöå. Îäíàêî ïîñëå îáñëåäîâàíèÿ âðà÷ ñêàçàë, ÷òî ýòî ñèìïòîìû âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèè, è ëåêàðñòâ íå íàçíà÷èë. Íî áîëè îñòàþòñÿ. Êàê îò íèõ èçáàâèòüñÿ?" Òàìàðà Ñàâåëüåâà, 30 ëåò, Ñàðàòîâñêàÿ îáë.- Åñëè áîëè â ñåðäöå äåéñòâèòåëüíî ñâÿçàíû ñ âåãåòîñîñóäèñòîé äèñòîíèåé, òî ìîæåò ïîìî÷ü ñàìîìàññàæ â îáëàñòè ñåðäöà. Îáëàñòü ñåðäöà íóæíî ìàññèðîâàòü ãóáêîé èëè ôëàíåëüþ â òå÷åíèå 10-15 ìèíóò. Äîïîëíèòåëüíî ðåêîìåíäóåòñÿ 10 ìèíóò ìàññàæíîé ùåòêîé ðàçäðàæàòü îáëàñòü ãðóäíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà, ôóíêöèîíàëüíî ñâÿçàííîãî ñ ñåðäöåì. Ìîæåòå ïîïðîáîâàòü ðàñòèðàòü îáëàñòü ñåðäöà ìåíîâàçèíîì. Ýôôåêòèâíû òàêæå ïðè ïîäîáíûõ áîëÿõ èãëîðåôëåêñîòåðàïèÿ, òî÷å÷íûé ìàññàæ è ôèçèîòåðàïåâòè÷åñêèå ïðîöåäóðû. Ïðèìåíÿåòñÿ äàðñîíâàëèçàöèÿ ãðóäíîé êëåòêè, à òàêæå àïïëèêàöèÿ íà "àêòèâíûå" òî÷êè ìèêðîìàãíèòîâ èëè âîçäåéñòâèå ëó÷îì ãåëèåâî-íåîíîâîãî ëàçåðà. "Â äóøíîì ïîìåùåíèè ó ìåíÿ ÷àñòî âîçíèêàåò îäûøêà è îùóùåíèå, ÷òî ÿ âîò-âîò óïàäó â îáìîðîê. Ãîâîðÿò, ÷òî äëÿ ëå÷åíèÿ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ åñòü ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ. Ðàññêàæèòå î íèõ ïîäðîáíåå".Ìàðèíà Ï., ã. Åêàòåðèíáóðã- Øèðîêî ïðèìåíÿþòñÿ äûõàíèå ïî Ñòðåëüíèêîâîé, óïðàæíåíèÿ íà äûõàòåëüíîì òðåíàæåðå Ôðîëîâà. Êàê ïðàâèëî, âñå ìåòîäèêè íàïðàâëåíû íà òðåíèðîâêó îðãàíèçìà ê íåõâàòêå êèñëîðîäà. Êñòàòè, â ïåðèîä ïðèñòóïà îäûøêè ãëóáîêî äûøàòü íå ðåêîìåíäóåòñÿ. Íåîáõîäèìî ïðèäåðæèâàòüñÿ ïðàâèëüíûõ ñîîòíîøåíèé ìåæäó äëèòåëüíîñòüþ âäîõà è âûäîõà (1:2). Ïðèâîäèì íåêîòîðûå äðåâíåêèòàéñêèå óïðàæíåíèÿ äëÿ òðåíèðîâêè äûõàíèÿ ïðè äèñòîíèè.l Ñÿäüòå íà ñòóë, ñâåäèòå íîãè âìåñòå, âûïðÿìèòå ñïèíó è ðàññëàáüòåñü. Ìåäëåííî, áåç óñèëèé ñäåëàéòå äîëãèé âäîõ. Îäíîâðåìåííî âòÿíèòå â ñåáÿ æèâîò. Âäîõíóâ äî îòêàçà, íà 10 ñåêóíä çàäåðæèòå äûõàíèå. Ïðè ìåäëåííîì âûäîõå ïîñòåïåííî âûïÿ÷èâàéòå æèâîò, êàê áû íàïðàâëÿÿ â íåãî âîçäóõ èç ãðóäè. Ïîñëå êîðîòêîé ïàóçû âíîâü âäîõíèòå. Ýòîò öèêë ïîâòîðèòå 30-40 ðàç. l Ñÿäüòå íà ñòóë è ðàññëàáüòåñü. Ñäåëàéòå ìåäëåííûé è ãëóáîêèé âäîõ. Íà íåñêîëüêî ìãíîâåíèé çàäåðæèòå äûõàíèå, à çàòåì ñäåëàéòå åùå îäèí êîðîòêèé è ýíåðãè÷íûé âäîõ, ïîñëå ÷åãî - ëåãêèé è ïëàâíûé âûäîõ äî îòêàçà. Çàäåðæèòå äûõàíèå íà 10 ñåêóíä. Óïðàæíåíèå ïîâòîðèòå 30-40 ðàç.Îëüãà ÄÌÈÒÐÈÅÂÀ Ïî ìàòåðèàëàì "Æåíñêîå Çäîðîâüå" - www.wh-lady.ru Èñòî÷íèê:   æóðíàë  "Ñàì äîêòîð"   íà  ñàéòå   http://samdoctor.ru/news2.htm Ñòàòüÿ ðàññêàçûâàåò î îáñëåäîâàíèÿ âðà÷, ïîìîãàþò ïðîöåäóðû, ïðîöåäóðû ïîìîãàþò, ïàöèåíòó ïðîãðàììó, ñîñòîÿíèå îíî, îðãàíèçì ïîðÿäîê, ñîñòîÿíèå êîæè, ìàññàæ òî÷å÷íûé.
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