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2017как избавиться

от боли в спине

Можно ли жить так, чтобы 
ничего не болело? Мож-

но! И стоит к этому стремиться. 
Что для этого нужно? Правиль-
ное питание, здоровый образ 
жизни и физическая активность. 
А если все-таки что-то болит? По-
пробуйте помочь своему орга-
низму справиться с болезнью са-
мостоятельно, без лекарств. Ис-
пользуйте проверенные време-
нем средства из арсенала народ-
ной медицины – не только рус-
ской, но и индийской, китайской 
и японской. Вы можете испробо-
вать любое из них – конечно, с 
осторожностью, ведь даже без-
обидный горчичник может на-
вредить, если забыть снять его 
на ночь. Если вы никогда не ис-
пользовали это средство раньше 
и не знаете, подойдет ли оно вам, 
посоветуйтесь с врачом. 
В данной серии «Аптека здоро-
вья» четыре выпуска: «Как изба-
виться от боли в спине», «Как по-
бедить ожирение», «Как изба-
виться от боли в суставах» и 
«Как избавиться от цистита и мо-
лочницы». Мы надеемся, что они 
будут полезны вам, дорогие чи-
татели! Будьте здоровы и бере-
гите себя!

Редакция  
«Аптеки здоровья»



них может прорасти во-
локнистая соединитель-
ная ткань, тем самым ли-
шив их подвижности. Так 
реагирует наш организм, 
чтобы изолировать про-
блемный участок. Эти 
укоренившиеся узелки в 
мышцах спины – источ-
ник непрекращающейся 
боли. Такое заболевание 
часто называют фибро-
миалгией (фибро – «во-
локнистая ткань», миал-
гия – «боль в мышцах»). 
Чем скорее вы избави-
тесь от узелков с помо-

щью массажа, тем лучше 
будет для спины.
Массаж стимулирует 
кровоток, благодаря че-
му к мышцам поступает 
больше кислорода. Как 
результат, ускоряется 
окисление молочной 
кислоты, которая распа-
дается на углекислый газ 
и воду.Накопление мо-

лочной кислоты 
приводит к мы-

шечным спазмам и обра-
зованию в мышцах плот-
ных узелков. Их запросто 
можно  обнаружить, ощу-
пав спину. Они мешают 
нормальному распреде-
лению силы в мышцах,из–
за чего те начинают ра-
ботать не так эффектив-
но, как раньше. Более то-
го, узелки доставляют 
немалую боль и диском-
форт. Если от узелков во-
время не избавиться, то в 
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Почему болит спина?
Если у вас болит спина, это значит, что мышцы 
напряжены – либо вследствие защемления 
нервов в пораженном участке позвоночника, 
либо из–за накопления молочной кислоты. 
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Вес влияет 

на спину

Лишние килограм-
мы создают до-

полнительную на-
грузку на пояснич-
ный отдел позвоноч-
ника, суставы, меж-
позвоночные диски 
и сердце. Кроме то-
го, они являются 
свидетельством, что 
в ваших артериях и 
суставах образуются 
атеросклеротиче-
ские бляшки, что вы 
ведете малоподвиж-
ный образ жизни и 
любите вредную пи-
щу, а также состоя-
ние вашего здоро-
вья далеко от идеа-
ла. Чтобы спина 
не болела, нужно 
похудеть. Поможет

массаж




