
Âðåäíî ëè  çàíèìàòüñÿ  ãèìíàñòèêîé? Èíîãäà ïðè÷èíîé ãîëîâíûõ áîëåé ìîãóò áûòü íåïîëàäêè, ñâÿçàííûå ñ äîñòàòî÷íî óäàëåííûìè îò ãîëîâû îðãàíàìè è ÷àñòÿìè òåëà.Â Êàê ìîãóò âûçâàòü ãîëîâíóþ áîëü ðàçëè÷èå â äëèíå íîã, íàðóøåíèå îñàíêè è êàê ñ ýòèì áîðîòüñÿ...- Òî, ÷òî ãîëîâíóþ áîëü ìîæåò âûçâàòü îñòåîõîíäðîç èëè ïîâûøåííîå äàâëåíèå, âñåì èçâåñòíî. Íî ïðè ÷åì òóò íîãè, Àëåêñåé Åâãåíüåâè÷?Â - Äåëî â òîì, ÷òî â îðãàíèçìå âñå âçàèìîñâÿçàíî. Ãîëîâà íå æèâåò êàêîé-òî ñâîåé îòäåëüíîé æèçíüþ, à ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ åäèíîãî öåëîãî. Ïîýòîìó ëþáûå íåáîëüøèå èçìåíåíèÿ â îðãàíèçìå ìîãóò ñêàçàòüñÿ íà åå ñîñòîÿíèè. Ïîçâîíî÷íûé ñòîëá, íà êîòîðûé "íàñàæåíà" ãîëîâà, ñîñòîèò èç 33-34 ïîçâîíêîâ, áîëüøèíñòâî èç êîòîðûõ ñîåäèíåíû ïîäâèæíî. Ïîçâîíî÷íèê èìååò èçãèáû íà ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ - â øåéíîì, ãðóäíîì è ïîÿñíè÷íîì îòäåëàõ. Îíè óñòðîåíû òàê, ÷òî ïîçâîëÿþò àìîðòèçèðîâàòü òîë÷êè ïðè õîäüáå, áåãå è ñîõðàíÿþò ïîëîæåíèå ãîëîâû ïðèìåðíî íà îäíîì ãîðèçîíòàëüíîì óðîâíå. Ýòî íåîáõîäèìî äëÿ ïðàâèëüíîé ðàáîòû âåñòèáóëÿðíîé ñèñòåìû, ðàñïîëîæåííîé âíóòðè ÷åðåïà. Îò íåå çàâèñèò íàøå ÷óâñòâî ðàâíîâåñèÿ. Ïîýòîìó ãîëîâà âñå âðåìÿ äîëæíà ñîõðàíÿòü ñèììåòðè÷íîå ïîëîæåíèå â äâóõ ãîðèçîíòàëüíûõ îñÿõ. Îðãàíèçì ðåâíîñòíî ñëåäèò çà ýòèì è â ñëó÷àå ñìåùåíèÿ ýòèõ îñåé íà÷èíàåò ïðèêëàäûâàòü íåäþæèííûå óñèëèÿ, ÷òîáû ñêîìïåíñèðîâàòü àñèììåòðèþ.- Êîãäà æå ýòî ïðîèñõîäèò?- Íàïðèìåð, åñëè ó ÷åëîâåêà îäíà íîãà àíàòîìè÷åñêè êîðî÷å äðóãîé, òî åñòü êîñòè îäíîé íîãè êîðî÷å êîñòåé äðóãîé. Ñ âèäó ýòî ìîæåò áûòü íàñòîëüêî íåçíà÷èòåëüíî, ÷òî ñàì ÷åëîâåê îá ýòîì íå ïîäîçðåâàåò. Íîãà ìîæåò áûòü êîðî÷å è ôóíêöèîíàëüíî - â ñëó÷àå, åñëè ïîëîæåíèå åå êîñòåé òàêîâî, ÷òî îíà êàæåòñÿ êîðî÷å. ×òî æå äåëàåò îðãàíèçì â òàêîé ñèòóàöèè? Ñòðåìÿñü ñêîìïåíñèðîâàòü äëèíó íîã, îí íà÷èíàåò ñäâèãàòü òàçîâûå êîñòè. Òàç ñîñòîèò èç äâóõ ïîëîâèíîê, ìåæäó êîòîðûìè ðàñïîëîæåíà õðÿùåâàÿ ïðîñëîéêà - ñèìôèç. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíûì íåáîëüøîå äâèæåíèå. À äàëüøå âñå èäåò ïî öåïíîé ðåàêöèè. Ñäâèãàÿñü, òàçîâûå êîñòè âîâëåêàþò â ñâîþ äåÿòåëüíîñòü êðåñòåö, ñëóæàùèé íèæíåé îïîðîé ïîçâîíî÷íèêà. Ñìåùåíèå êðåñòöà âëå÷åò çà ñîáîé íàðóøåíèå "âçàèìîîòíîøåíèé" ïîçâîíêîâ è ìûøö íà ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ ïîçâîíî÷íèêà. Ýòî â êîíå÷íîì ñ÷åòå è âûçûâàåò íàðóøåíèå óñòàíîâêè ãîëîâû. Ãîëîâà æå, îáðàçíî ãîâîðÿ, ðàñïîëîæåíà íà âåðøèíå ïèðàìèäû, îñü êîòîðîé - øåéíûé îòäåë ïîçâîíî÷íèêà. Áîêîâûå ñòîðîíû - ýòî ìíîæåñòâî ìûøö, ðàñòÿíóòûõ ê ïëå÷àì, ñïèíå, ãðóäíîé êëåòêå. Âñÿ ýòà êîíñòðóêöèÿ äîëæíà áûòü, ñ îäíîé ñòîðîíû, î÷åíü ïîäâèæíà - âåäü îíà îáåñïå÷èâàåò ðàçíîîáðàçíûå ïîâîðîòû è íàêëîíû ãîëîâû. Íî îíà æå äîëæíà áûòü è ñòàáèëüíà, ÷òîáû êîìïåíñèðîâàòü ñìåùåíèÿ òåëà âî âðåìÿ õîäüáû, áåãà, ïðûæêîâ. Âîò êàêàÿ ñëîæíàÿ çàäà÷à! Íî îðãàíèçì ïðåêðàñíî ñïðàâëÿåòñÿ ñ íåé, õîòÿ â òàêîé êîíñòðóêöèè ìûøöû è ñâÿçêè ðàáîòàþò íà ïîëíóþ ìîùíîñòü. Ïîýòîìó äàæå íåçíà÷èòåëüíàÿ, íî ïîñòîÿííàÿ èõ ïåðåãðóçêà ïðèâîäèò ê ïëîõèì ïîñëåäñòâèÿì. Âîçíèêàþò ó÷àñòêè íåïðåõîäÿùåãî íàïðÿæåíèÿ ìûøö, à òàêæå èçáûòî÷íîå è ïîðîé íåîáðàòèìîå ðàñòÿæåíèå ñâÿçîê.- Â ÷åì ýòî âûðàæàåòñÿ?- Òå ó÷àñòêè, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â ãèïåðòîíóñå, óïëîòíåíû íàñòîëüêî, ÷òî êàæóòñÿ òâåðäûìè íà îùóïü, êàê êàìåøêè. Ýòî íåðåäêî ïîðîæäàåò ìèôû îá "îòëîæåíèè ñîëåé" â ìûøöàõ. Íà ñàìîì äåëå íèêàêèõ ñîëåé òàì íåò, à ïîõðóñòûâàþò èìåííî íàïðÿæåííûå ìûøöû. Ïðèâîäèò ýòî ê íàðóøåíèþ ïëàñòè÷íîñòè ìûøå÷íîãî êàðêàñà, è îðãàíèçì, áîÿñü ïîòåðÿòü êîíòðîëü íàä ïîääåðæàíèåì ðàâíîâåñèÿ ãîëîâû, îãðàíè÷èâàåò åå ïîäâèæíîñòü. Îí ïîñûëàåò áîëåâûå èìïóëüñû îò ïîðàæåííûõ ìûøö. È ïîëó÷àåòñÿ íåîáû÷íàÿ, íà ïåðâûé âçãëÿä, êàðòèíà: õîòÿ ïðè÷èíà áîëåé â ìûøöàõ è ñâÿçêàõ, íî áîëü îùóùàåòñÿ â ãîëîâå. Ïîðîé ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò áîëü òàê "äàëåêî" îò øåè, ÷òî äàæå ñïåöèàëèñòû íå ñðàçó îïðåäåëÿþò åå ïðè÷èíó. - Ïî÷åìó æå îíè ïðîÿâëÿþò òàêóþ áåñïîìîùíîñòü?- Èì ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ íåìàëî âðåìåíè äëÿ èñêëþ÷åíèÿ âñåõ äðóãèõ ïðè÷èí áîëè. È äåëî âîâñå íå â òîì, ÷òî âðà÷è "áåçãðàìîòíû" . Âåäü ïàöèåíòû æàëóþòñÿ íà ãîëîâíóþ áîëü áîëåå ÷åì ïðè 45 ðàçëè÷íûõ çàáîëåâàíèÿõ: íåâðîçàõ, äåïðåññèâíûõ ñîñòîÿíèÿõ, ãèïåðòîíè÷åñêîé áîëåçíè, àðòåðèàëüíîé ãèïîòîíèè, ïî÷å÷íîé è ýíäîêðèííîé ïàòîëîãèè, çàáîëåâàíèÿõ íåðâíîé ñèñòåìû, ëîð-îðãàíîâ è ãëàç. Íóæíî ïîíÿòü, êàêîå æå èç ýòèõ çàáîëåâàíèé íóæíî ëå÷èòü, ÷òîáû ðàññòàòüñÿ ñ ãîëîâíîé áîëüþ. Î÷åíü çàòðóäíÿåò ïðàâèëüíûé äèàãíîç è òî, ÷òî èçìåíåííûå ìûøöû ñèëüíî äàâÿò íà ïðîõîäÿùèå ìåæäó íèìè ñîñóäû, ñíàáæàþùèå êðîâüþ è ìîçã, è ãëàçà, è äðóãèå ñòðóêòóðû ãîëîâû. Ïîýòîìó âðà÷ íåðåäêî îáíàðóæèâàåò ó áîëüíîãî, êðîìå òîãî, è óìåðåííûå íàðóøåíèÿ â êðîâîñíàáæåíèè ìîçãà. À ýòî åùå áîëüøå çàòðóäíÿåò äèàãíîñòèêó. - Ïîñëå òîãî, êàê äèàãíîç óñòàíîâëåí, ÷åì ìîæíî ïîìî÷ü ïàöèåíòó? Äëèíó íîã âåäü èçìåíèòü íå òàê-òî ïðîñòî... - Äà, ñ êîñòíîé ïàòîëîãèåé áîëüíîé ìîæåò áîðîòüñÿ òîëüêî âìåñòå ñ âðà÷îì. Ïðè çíà÷èòåëüíûõ íàðóøåíèÿõ ìîæåò ïîíàäîáèòüñÿ îïåðàöèÿ. Åñëè æå ðàçëè÷èÿ â äëèíå íîã íåâåëèêè, òî ìîãóò ïîìî÷ü ñïåöèàëüíûå ñòåëüêè, âûáîð êîòîðûõ ëó÷øå äîâåðèòü ñïåöèàëèñòó. Âðà÷ íàçíà÷èò è äðóãèå âñïîìîãàòåëüíûå ñðåäñòâà: èãëî- è ôèçèîòåðàïèþ, ìàññàæ. Õîðîøî òàêæå ïðîéòè êóðñ êâàëèôèöèðîâàííîé ìàíóàëüíîé òåðàïèè. Ýòî ïîìîæåò óñòðàíèòü áëîêèðîâàíèå â ïåðåíàïðÿæåííûõ ìûøöàõ, ñîçäàòü ïðàâèëüíîå ðàñïðåäåëåíèå èõ òîíóñà. Òîãäà ïåðåíàïðÿæåíèå ìûøö øåè îñëàáååò, è ãîëîâíàÿ áîëü îòñòóïèò. - Ïðèáåãàòü ê ìàíóàëüíîé òåðàïèè ÷àñòî îïàñàþòñÿ, òàê êàê ó áîëüøèíñòâà îíà ñâÿçàíà ñî ñëîâîì "êîñòîïðàâ", ñ õðóñòîì è òðåñêîì. Îïðàâäàí ëè òàêîé ñòðàõ? - Îïðàâäàí, åñëè ìàíóàëüíîé òåðàïèåé çàíèìàþòñÿ â ñàìîì äåëå êîñòîïðàâû, à òàêæå ñïîðòñìåíû, òðåíåðû, ìàññàæèñòû è äðóãèå ëþäè áåç ñîîòâåòñòâóþùåãî ìåäèöèíñêîãî îáðàçîâàíèÿ. Íà ñàìîì äåëå ó íàñ â ñòðàíå äèïëîì ìàíóàëüíîãî òåðàïåâòà èìåþò ïðàâî ïîëó÷àòü òîëüêî âðà÷è ñî ñïåöèàëüíîñòüþ "íåâðîëîã" è "îðòîïåä-òðàâìàòîëîã". Îíè ìîãóò ïîìî÷ü áîëüíîìó äàæå â òàêîì äåëèêàòíîì ñëó÷àå, êàê ãîëîâíàÿ áîëü îò ïåðåíàïðÿæåíèÿ îòäåëüíûõ ìûøö. Â ýòîì ñëó÷àå ÷àñòî èñïîëüçóåòñÿ ìÿãêàÿ ìàíóàëüíàÿ òåõíèêà, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ðàçìÿòü è ðàñòÿíóòü êîñòíî-ìûøå÷íûé êàðêàñ áåç ðåçêîãî è ñèëüíîãî âîçäåéñòâèÿ íà íåãî. Ïðèìåíÿåòñÿ, íàïðèìåð, ìîáèëèçàöèÿ - òåõíèêà ðèòìè÷åñêè ïîâòîðÿåìûõ äâèæåíèé, êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ âðà÷îì, ÷òîáû ïîñòåïåííî è áåçáîëåçíåííî âîññòàíîâèòü îáúåì äâèæåíèé è ñíÿòü ñïàçìû ìûøö. Ïðè äðóãîé, ìûøå÷íî-ýíåðãåòè÷åñêîé òåõíèêå âðà÷ óâåëè÷èâàåò ïîäâèæíîñòü, êîìáèíèðóÿ íàïðÿæåíèå è ðàññëàáëåíèå ðàçëè÷íûõ ìûøö. Îí ìîæåò ïðîâåñòè óìåðåííîå ðàñòÿæåíèå ìûøö è ñâÿçîê ïðè ïîëíîì ðàññëàáëåíèè ïàöèåíòà, ðàñòÿãèâàíèå è ðàçìèíàíèå òêàíåé, ÷òîáû âîññòàíîâèòü ïîäâèæíîñòü ñâÿçîê è ñóõîæèëèé. Ýòî ïîçâîëÿåò èçáàâèòüñÿ îò ó÷àñòêîâ óïëîòíåíèÿ â ìûøöàõ è âåðíóòü ïðàâèëüíûé ñòåðåîòèï äâèæåíèÿ. - À ÷òî ìîæíî ïîñîâåòîâàòü, ÷òîáû íå äîâîäèòü äåëî äî ìó÷èòåëüíîé ãîëîâíîé áîëè? - Ìíîãèå, ÷óâñòâóÿ ïåðåíàïðÿæåíèå, áîëè â ìûøöàõ, íà÷èíàþò òóò æå çàíèìàòüñÿ ãèìíàñòèêîé. Ýòîãî äåëàòü íå íóæíî. Íåò íè÷åãî âðåäíåå, ÷åì ðåçêèé ïåðåõîä îò âûíóæäåííîãî ïîëîæåíèÿ çà ïèñüìåííûì ñòîëîì èëè êîìïüþòåðîì ê àêòèâíûì äâèæåíèÿì. Ê ëþáîìó, ïóñòü äàæå íåïðàâèëüíîìó ïîëîæåíèþ òåëà îðãàíèçì ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ, êîìïåíñèðóÿ åãî íåïðàâèëüíîñòü íàòÿæåíèåì è íàïðÿæåíèåì ñâÿçîê è ìûøö. Ïîýòîìó äàæå ðåçêîå èçìåíåíèå ïîëîæåíèÿ òðàâìèðóåò ìûøöû. ×òîáû ýòîãî íå ñëó÷èëîñü, ñîâåòóþ, ïðåæäå ÷åì íà÷àòü àêòèâíûå äâèæåíèÿ - áóäü òî ãèìíàñòèêà, áûñòðàÿ õîäüáà èëè ïðîñòî ðåçêèå ïîâîðîòû ãîëîâû - ñäåëàéòå ëåãêèé ñàìîìàññàæ. Íàéäèòå íà îùóïü îñîáåííî íàïðÿæåííûå, ïëîòíûå ìûøöû ñïèíû è øåè è ðàçîìíèòå èõ ðóêîé. ×òîáû äîòÿíóòüñÿ äî òðóäíîäîñòóïíûõ ìåñò, êóïèòå "óäëèíèòåëè ðóêè", ìàññàæåðû íà ðó÷êå, âûáîð ñåé÷àñ áîëüøîé. Ïðåæäå ÷åì äâèãàòü ãîëîâîé, ïîäâèãàéòå ðóêàìè, âñåì òåëîì. È òîëüêî ïîòîì ìîæåòå ïðèñòóïàòü ê óïðàæíåíèÿì â îáëàñòè øåè. Ýòî ïîçâîëèò ïðåäóïðåäèòü íåïðèÿòíîñòè, ñâÿçàííûå ñ áåçäåéñòâèåì îäíèõ ìûøö è íåïðàâèëüíîé íàãðóçêîé íà äðóãèå. Âàæíî ïðàâèëüíî âûáèðàòü ïîëîæåíèå äëÿ ñíà, òàê êàê ïðè íàïðÿæåíèè ìûøö øåè ðåêîìåíäóåòñÿ äîñòàòî÷íî ìÿãêàÿ áîëüøàÿ ïîäóøêà. Ïðè ýòîì åé ñëåäóåò ïðèäàòü îñîáóþ ôîðìó - áîêîâûå óãëû äîëæíû ëåæàòü íà ïëå÷àõ, òî åñòü íà ïîäóøêå ðàñïîëæåíà òîëüêî øåÿ è ãîëîâà. Ýòè ïðàâèëà îáåñïå÷àò õîðîøóþ ïðîôèëàêòèêó ãîëîâíûõ áîëåé, ñîîáùàåò www.pravda.ru. Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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