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Аннотация
В данной книге в доступной форме рассказано об острых мышечных болях: миозитах,

миалгиях, невралгиях. Рассматриваются симптомы и причины заболеваний, лечение
традиционными способами и средствами народной медицины.

Отдельные части книги посвящены методам профилактики и борьбы с болью, таким
как лечебная гимнастика, йога, ароматерапия, физиотерапия, массаж, аутотренинг.
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Без боли жить нельзя на свете…

 
– Доктор, у меня болит вот здесь, здесь и здесь!
– А здесь?
– Здесь – нет!
– Сестра, Иванову молотком сюда – каждые два часа!

Анекдот

Чувство боли знакомо каждому человеку. Известный афоризм: «Боль – сторожевой пес
здоровья» цитируют довольно часто. Но боль боли рознь.

Только легкая боль выступает как верный сторожевой пес, предупреждающий: «Ты
в опасности, прими меры, тебе же хуже будет!» А вот непереносимая боль – это уже
взбесившаяся собака, которая готова перегрызть горло своему хозяину.

Каких бы фантастических высот ни достигла медицина, люди по-прежнему годами
страдают от головных, суставных и прочих болей, часто не зная даже, к какому врачу обра-
титься. Таких пациентов доктора называют «медицинскими сиротами». Сегодня существует
целая наука о боли – альгология, и эта наука пытается ответить на несколько жизненно важ-
ных вопросов:

✓ Что такое боль?
✓ Откуда она берется?
✓ Нужно ли терпеть боль?
✓ Как бороться с возникшей болью?
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Что такое боль?

 
Боль – это нормальная реакция организма на внешние или внутренние раздражители,

защитный механизм, который обеспечивает выживание живых существ. Она служит сиг-
налом о повреждении тканей и развитии болезни, предупреждением об опасности, застав-
ляет избегать ситуаций, порождающих болезненные ощущения. Боль пробуждает дремлю-
щие компенсаторные механизмы – организм начинает бороться с зарождающейся болезнью.
Однако это не означает, что боль имеет только защитные свойства.

Острая боль – краткая боль, причину которой легко определить. Она предупреждает
о возникновении болезни или о травме. Такая боль приносит пользу тем, что сигнализирует
о необходимости лечения. Острая боль также включает в организме целую цепочку защит-
ных реакций, готовит его к каким-то действиям. Напрягаются мышцы – значит, выше спо-
собность отразить удар. Увеличивается количество лейкоцитов в крови – на случай, если
грозит инфекция при ранении. Повышается вязкость крови, чтобы предотвратить возмож-
ное кровотечение.

Хроническая боль может стать самостоятельным заболеванием, нередко более опас-
ным, чем вызвавшее ее повреждение. Она уже не несет функцию защиты, а только приносит
страдания. Она может быть постоянной или эпизодической, слабой или совершенно невы-
носимой.
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Откуда берется боль?

 
Настораживает один статистический факт – многие из наших болей связаны:
• с психическими потрясениями или заболеваниями;
• с профессиональной деятельностью;
• с неправильным образом жизни, чрезмерными нагрузками и переохлаждениями;
• и только в последнюю очередь возникновение боли связано с болезнями.

Психическое состояние. Не только возникновение, но и само исцеление от болей чаще
всего зависит от психического состояния больного. Люди с больной психикой – частые посе-
тители всевозможных больниц и клиник, и самые лучшие и суперсовременные лекарства им
не помогают или помогают, но плохо.

Когда ученые решили обследовать пациентов обычных городских больниц, они ужас-
нулись: оказалось, что почти половина из них страдает психическими расстройствами.
Страх, беспокойство, ненависть, неспособность приспособиться к реальному миру и нев-
розы – все это сказывается на работе нашего организма и вызывает боль.

Увы, пациенты с психическими отклонениями далеко не всегда знают, что боль может
быть и одним из симптомов депрессии. И с такими ее проявлениями необходимо разбираться
отдельно, анальгетики тут не помогут.

Профессиональные боли. Профессиональные болезни возникают в результате воздей-
ствия неблагоприятных факторов производственной среды. Клинические проявления про-
фессиональных болезней часто не имеют специфических симптомов, и только сведения об
условиях труда заболевшего позволяют отнести заболевание к профессиональным болез-
ням. Например, профессиональные боли часто наблюдаются у скрипачей, пианистов, опе-
раторов ПК, шоферов, работа которых связана с напряжением отдельных групп мышц или
длительным пребыванием в неудобной позе.

Неправильный образ жизни, перегрузки, переохлаждение. Различные боли могут
возникнуть также после чрезмерного охлаждения или напряжения мышц.

Заболевания. Боли могут возникать внезапно во время острых инфекций, после травм.
Боли могут стать следствием серьезного заболевания или осложнением какой-либо инфек-
ции.

Заболевания могут проявляться локальными болями, интенсивность которых нарас-
тает. Боли резко усиливаются при напряжении, сокращении пораженных мышц, а также при
их ощупывании. Возможно появление отечности, иногда – покраснения кожи. В тяжелых
случаях повышается температура, появляется боль.
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Нужно ли терпеть боль?

 
Как уже говорилось, боль пробуждает в организме компенсаторные механизмы, помо-

гая бороться с болезнью. Однако возникшую боль, особенно если она регулярно повторя-
ется, ни в коем случае нельзя игнорировать. Задача врачей особенно трудна: нужно облег-
чить страдания пациента, но при этом сохранить защитные реакции, которые помогают
бороться с недугом.

Исследования медиков показывают, что систематические боли испытывает примерно
60 % населения. При этом большинство этих страдальцев – 84 % – не обращаются к врачам.
Однако такое поведение может оказаться крайне опасным. Нередки случаи, что тяжелые
заболевания, такие, например, как опухоль мозга, выявляются лишь на поздней стадии, когда
происходит парализация и возникают психические нарушения.

Кроме того, боль может стать причиной эмоциональных расстройств, вплоть до разви-
тия депрессии. Возникает порочный круг: эмоциональные расстройства ведут к уменьше-
нию выработки организмом болеутоляющих веществ, а это, в свою очередь, усиливает боль.
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Как бороться с возникшей болью?

 
Ежедневно в мире около 300 миллионов человек употребляют то или иное обезболи-

вающее средство. Существует масса болезненных состояний, когда боль свидетельствует о
естественных и быстро проходящих нарушениях в организме. Ничего нет плохого в том,
что человек знает, какой именно лекарственный препарат необходимо принять, чтобы изба-
виться от боли. Но все обезболивающие средства не действуют на причину боли, они только
помогают приглушить ее, если говорить на языке медиков – являются симптоматическими
средствами.

Боль надо лечить. Но по-разному, в прямой зависимости от характера и причины боли.
ВАЖНО!
Лечение нельзя ограничивать приемом обезболивающих препаратов,

необходимо провести серьезное обследование, чтобы выяснить причины
возникновения болей, а точнее, определить заболевание, которое их вызвало.

Острая боль. Если боль острая, ее ни в коем случае нельзя сразу убирать. Например,
сильнодействующий препарат может снять боль в животе, а она, возможно, была сигналом
обострения язвы или каких-то других состояний, которые требуют срочного вмешательства
медиков.

Хроническая боль. Если боль беспокоит более 30 дней, она считается хронической,
а хроническая боль – это уже серьезная болезнь, и ее нужно своевременно и качественно
лечить. Обычные анальгетики могут не помочь, а только навредить. Особенно это касается
«психогенной» боли, которая возникает без видимых причин на фоне эмоциональных рас-
стройств. Многое зависит и от индивидуальной переносимости боли. Иногда человек пред-
почитает терпеть боль просто потому, что вообще не любит принимать лекарства.

Обузусная боль. Многие люди, не посоветовавшись с врачом, бесконтрольно при-
меняют обезболивающие препараты. В результате проблема усугубляется: появляется так
называемая обузусная боль (от англ. abuse – злоупотребление), которая вызвана уже привы-
канием к ним.

Не занимайтесь самолечением. Лечение болей прежде всего направлено на устране-
ние основной причины заболевания. Необходимо незамедлительно обратиться в медицин-
ское учреждение.

К сожалению, в надежде на чудесное сиюминутное излечение многие обращаются к
частнопрактикующим лицам, экстрасенсам, бабкам-знахаркам или средствам, почерпнутым
из сомнительных брошюрок. Другие начинают заниматься самолечением, принимая мысли-
мые и немыслимые лекарства, рекламируемые как панацея от любых болей и заболеваний.

Все специалисты единодушны в одном: любая боль, а значит и болезнь, легче лечится,
если за дело берутся профессиональные медики на начальных этапах ее возникновения.

Обезболивающие препараты. Врачи и фармакологи открыли множество лекарств и
способов, позволяющих облегчить или ликвидировать боль, и постоянно ищут все новые
болеутоляющие средства.

Но ни одно лекарство не является полностью безопасным. Многие препараты давно
уже ушли в прошлое, и каждый из них представляет собой целую веху в истории фармако-
логии. В России до сих пор применяются некоторые лекарства, от которых весь цивилизо-
ванный мир уже давно отказался, например, всем известный анальгин.

Хотя обезболивающие препараты не так опасны, как наркотики, они обладают весьма
неприятным свойством вызывать привыкание, дозу приходится постоянно повышать. Кроме
того, недавно было обнаружено еще более неприятное свойство столь привычных для нас
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обезболивающих препаратов, продающихся без рецептов, – у людей, постоянно принимаю-
щих эти лекарства, возникают проблемы с желудком.

Шндометацин, например, может давать сильные желудочные кровотечения.
Парацетамол в сочетании со спиртным может привести человека прямо на стол пато-

логоанатома.
Фенацетин, входящий в состав тройчатки или пенталгина, может вызывать фенаце-

тиновый нефрит – тяжелое поражение почек.
Анальгин законодательно запрещен в 40 странах мира. Причина – доказанная возмож-

ность очень серьезных побочных реакций, в первую очередь, нарушение функции кроветво-
рения. Медики оценивают возможность возникновения такой реакции как очень высокую,
даже при эпизодическом применении анальгина. Он входит в состав баралгина, девалгина,
торалгина и других лекарственных средств.

Опасно длительно принимать обезболивающие лекарства пожилым людям, а именно у
них хроническая боль и встречается чаще всего. Однако именно эти пациенты настоятельно
требуют врача выписать им рецепт на анальгетики.

А ведь при болях в суставах длительное применение обезболивающих препаратов при-
водит к дальнейшему разрушению суставного хряща и еще большему усугублению про-
блемы.

Поэтому лечение боли не должно сводиться к ее подавлению, необходимо комплексное
лечение, причем причин, повлекших возникновение боли, а не следствий, симптомов.

ВАЖНО!
Лечение болей должно осуществляться под наблюдением лечащего

врача и во многом зависит от причины, вызвавшей их.
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Профилактика – лучшее лечение

 
Если болезнь не захвачена в начале, то запоздалые средства

бесполезны.
Овидий

Любая боль может быть вызвана перенесенным заболеванием, травмой или стрессом.
Поэтому так важно выявлять ее причины и, конечно же, лечить возникшее заболевание как
можно раньше, чтобы болезнь не стала хронической.

Общеизвестно, что лучшее лекарство от болезни – это профилактика. Нужно заранее
готовить организм к новым событиям, постоянно укреплять тело и душу, чтобы болезнь не
смогла нанести сильного вреда.

Необходимо учиться защищать себя от ударов судьбы, болей и болезней, преодоле-
вать их с наименьшими потерями для здоровья, экономно тратить энергию, уметь правильно
вести себя в конфликтных и экстремальных для организма ситуациях.
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Настройтесь на позитивную волну

 
Психологи выяснили, что огромная радость, так же как и неожиданно свалившееся

несчастье, может привести к нервному срыву и, поскольку значительная часть населения
страдает неврозами, даже такое простое и приятное событие, как уход в отпуск или покупка
нового дома, может стать причиной ухудшения здоровья и возникновения болей.

Часто люди со слабой нервной системой инстинктивно боятся сильных эмоций и
живут, закрывшись в скорлупе своего крохотного мирка, кажущегося им безопасным, избе-
гая всего, что могло бы их взволновать, – любви, путешествий, новых знакомств, новых
интересных занятий.

С помощью специальных упражнений можно научиться укреплять свою нервную
систему таким образом, чтобы выдерживать сильные эмоциональные всплески без нервного
и физического истощения.

Подобные упражнения придумали устойчивые и гармоничные люди, умеющие быть
счастливыми и радоваться жизни.

Упражнение «улыбка Будды». Предназначено для выработки
стабильного положительного эмоционального фона. Это простое, но очень
важное для укрепления психики человека упражнение можно вытолнять
в любом месте и в любое время, доводя до автоматизма. Несмотря на
его простоту, начинать освоение лучше в спокойном состоянии, удобно
расположившись в комнате, где никто не помешает.

Прежде всего необходимо успокоиться, сбросить груз накопившихся
проблем, расслабиться и постараться ни о чем не думать.

Сначала расслабьте мышцы лица. Для этого представьте, что они
наливаются приятной тяжестью и теплом, теряют напряжение и упругость.

После того как мышцы лица расслабятся, сконцентрируйте внимание
на уголках губ так, чтобы из всех мышц и участков тела чувствовались только
они. Представьте, не прилагая мышечных усилий, как губы начинают слегка
раздвигаться в стороны, образуя очень легкую, почти незаметную улыбку.

Давно известно, что чувство радости и улыбка часто связаны между собой. Не зря
многие психологи советуют чаще улыбаться, ибо когда человек испытывает положительные
эмоции, он улыбается, и, как ни странно, наоборот.

Состояние расслабления и внутреннего покоя очень важно для «улыбки Будды». Дело
в том, что ощущение зарождающейся радости настолько тонкое, что если при выполнении
упражнения вы будете испытывать достаточно сильные эмоции озабоченности, тревоги, то
не сможете сотворить чувство покоя и тихой радости.

Упражнение называется «улыбка Будды», потому что выражение лица при его выпол-
нении должно напоминать выражение лица статуй Будды – спокойное, расслабленное, отре-
шенное, с губами, чуть-чуть растянутыми в стороны в легкой, почти незаметной улыбке.

Вызвав необходимый эмоциональный настрой, запомните это состояние, чтобы в даль-
нейшем вы смогли вызвать его, не только расслабляя мышцы лица и растягивая губы в
улыбке, но и вспоминая его, детально воспроизводя свое состояние и ощущения в тот
момент, когда выполнение упражнения вам удавалось особенно хорошо.

Если вы хотите, чтобы «улыбка не покидала больше вас», выполняйте это несложное
упражнение как можно чаще. По крайней мере, один раз в день, до тех пор, пока состояние
«улыбки Будды» не станет знакомым и привычным, и вы не сможете легко и быстро вызы-
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вать его практически в любых условиях, за исключением, возможно, состояния сильного
стресса.
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Поменяйте образ жизни

 
Если вы хотите достичь здоровья и физического совершенства, нужно менять привыч-

ный образ жизни.
Чтобы исключить поступление в организм ядов, нужно пить только очищенную воду,

а в пищу лучше употреблять экологически чистые продукты, если есть возможность – с
собственного огорода.

Но это еще не все. Необходимо вести активный образ жизни, делать упражнения. Зай-
митесь укреплением мышц, закалкой организма и очисткой его от шлаков и токсинов. Силь-
ное и очищенное тело и естественный, здоровый образ жизни – залог хорошего самочув-
ствия.

Домашняя одежда должна быть легкой, время от времени ходите босиком по паркету
или ковру. Не стоит бояться свежего воздуха, страшны только сквозняки.

При этом берегитесь вирусов, а если уж подхватили простуду, тем более грипп, лечи-
тесь добросовестно. Непролеченная болезнь может дать серьезные осложнения. Ослабев-
шую иммунную систему выручит обыкновенный чеснок (довольно 2 зубчиков в день).

Гуляйте не менее 1–1,5 часа в день на свежем воздухе. Заведите непреложное правило:
каждый выходной выбирайтесь в лес на природу или хотя бы в ближайший парк. Это бла-
готворно скажется на физическом и психическом здоровье.

Кроме того, существует мудрое высказывание, что все болезни от нервов. Это, конечно,
преувеличение, однако нервы нужно беречь. Не переживайте неприятности подолгу, не при-
нимайте их близко к сердцу, выкиньте поскорее из головы. Старайтесь видеть во всем поло-
жительные стороны. Если приложить некоторые усилия, любую ситуацию можно обратить
себе на пользу. Нужно только любить себя и хоть немножечко жалеть.

Организм не должен испытывать недостатка в витаминах и минералах. Особенно необ-
ходимы для укрепления иммунной и нервной системы витамины С, Р, А, Е и группы B – как
в продуктах питания, так и в виде фармацевтических препаратов, а из минеральных веществ
– калий, кальций, магний, йод и фосфор.

При этом нужно понимать, что одним желанием здоровье не поправишь, лечение
должно быть комплексным. Если вы хотите улучшить здоровье, вам придется сделать очень
многое.

Разумно перестроив свой образ жизни, человек вполне может превзойти тот уровень
здоровья, которым обладал в молодые годы.

Помните, что природа создала человека для счастья – уравновешенным, свободным от
страхов, болей и болезней.
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Переходите на здоровый рацион

 
Самое сложное – преодолеть привычный стереотип отношения к питанию. Чтобы было

психологически легче перейти на целебное питание, рекомендуется делать переход весной,
когда ярко светит солнце, когда человек легко одет и все тело впитывает в себя солнечную
энергию, которой зимой он был обделен. Но самое главное, что делает переход более неза-
метным и безболезненным, – это появление растений, которые составляют природную пищу
человека. Многие по себе знают, насколько в это время года уменьшается тяга к мясу и мясо-
продуктам. Регулярное потребление свежих овощей и фруктов и особенно свежеприготов-
ленных овощных и фруктовых соков способствует саморегуляции организма, поддержанию
нормальной микрофлоры кишечника, активизирует пищеварение.

Изменение привычек в еде, вырабатывавшихся в течение жизни, – довольно серьезный
вызов самому себе, но эти усилия вознаградятся сторицей. Переходите постепенно к пита-
нию, направленному на освобождение организма от излишних солей, стимуляцию пище-
варения, и вы сможете подобрать оптимальный рацион, который благотворно скажется на
вашем здоровье.

Большинство пищевых продуктов в настоящее время подвергается различной обра-
ботке или рафинированию, в результате которых они теряют витамины, минералы, а неко-
торые из них содержат опасные примеси. Эта лишенная витаминов пища является главной
причиной плохого здоровья. Широкое распространение за последние 50 лет артритов, сер-
дечных и других заболеваний подтверждает эти выводы.

Начните с сокращения в рационе насыщенных жиров, рафинированных сахара и масла.
Ешьте как можно чаще цельное зерно, овощи, фрукты, орехи и семечки в натуральном виде,
морские водоросли. Старайтесь избегать продуктов с высоким содержанием холестерина, а
также откажитесь от искусственных витаминных и минеральных добавок.

Ешьте белковую пищу: нежирное мясо, в том числе печень, почки, мозги, сердце;
домашнюю птицу, рыбу и морепродукты, молочные продукты, яйца, сыр и сырое молоко, а
также бобовые – фасоль, горох, чечевицу.

При этом следует ограничивать себя, не переедать, не есть жареную и жирную пищу,
как можно меньше употреблять алкоголь, кофе, чай и исключить из рациона мучные изделия
и сладости.

Пища должна быть полноценной, т. е. содержать все необходимые для жизнедеятель-
ности вещества, в том числе макро– и микроэлементы.

Макроэлементы – это минералы, содержание которых в живых организмах больше
0,001 %, а содержание микроэлементов – менее 0,001 %. К макроэлементам относятся,
например, кальций, калий, натрий, магний, фосфор, хлор. К микроэлементам – марганец,
медь, йод, селен, хром, цинк, железо и другие.

Кальций – один из самых важных макроэлементов – вместе с белком составляет
основу костной ткани и зубов и придает им необходимую прочность. Он участвует в пере-
даче нервных импульсов, препятствует образованию холестериновых бляшек, нормализует
давление, повышает иммунитет, нужен для осуществления мышечного сокращения, в том
числе сердечной мышцы, для обеспечения нормального свертывания крови. Недостаток
кальция может привести к нарушению свертываемости крови, тахикардии, судорогам и кон-
вульсиям, кроме того, к остановке роста, разрушению зубов, хрупкости костей.

Наиболее богаты кальцием молоко и молочные продукты, речная рыба, в которых он
содержится в виде соединений с белком и поэтому хорошо усваивается организмом. Кальций
в продуктах растительного происхождения (фасоль, горох, бобы) усваивается значительно
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хуже, поскольку находится в них в виде труднорастворимых соединений. Содержащие каль-
ций продукты, например, творог и сыры, должны присутствовать в рационе ежедневно.

Калий – регулятор обмена веществ, играет важную роль в проведении и передаче
нервных импульсов, способствует понижению артериального давления. Недостаток калия
приводит к нарушению деятельности сердечно-сосудистой системы (опасным для жизни
аритмиям, сердечной недостаточности, инсультам), замедлению роста и нарушению поло-
вых функций. Наиболее часто встречающийся показатель недостатка калия в организме –
мышечные судороги, слабость и утомление.

Калий содержится в хлебе, картофеле (особенно в его кожуре), помидорах, цитрусо-
вых, красной и черной смородине, бананах, абрикосах, кураге, черносливе, изюме, вишне,
горохе, фасоли, репе, свекле, семечках подсолнуха и некоторых орехах.

Магний принимает участие в синтезе трехсот жизненно необходимых ферментов и
белков, помогает усваивать кальций и витамины группы B, от которых напрямую зависит
состояние костной системы. Кроме того, магний непосредственно влияет на иммунитет
человека и его устойчивость к стрессам. От него зависит состояние кровеносной системы,
нормальная свертываемость крови, отлаженная работа нервной системы и мышц. Дефицит
магния ведет к повышенной возбудимости, судорогам, раздражительности, эмоциональным
расстройствам, возникает склонность к переломам и риск развития остеопороза.

Много магния содержится в морепродуктах, цельном зерне, корнеплодах, орехах,
темно-зеленых овощах, шоколаде, какао, а больше всего в пшеничных отрубях и проростках.

Йод участвует в образовании гормона щитовидной железы – тироксина. Кроме того, он
необходим для нормального функционирования иммунной системы. При недостатке йода
у взрослых развивается зоб (увеличение щитовидной железы). Возникает повышенная нер-
возность, раздражительность, беспокойство. Возбуждение чередуется с депрессией, наблю-
дается утомляемость, постоянное чувство голода, непереносимость жары и сильная потли-
вость.

Значительные количества йода содержатся в морепродуктах, морской капусте, грецких
орехах, хурме, в небольших количествах – в молоке, мясе, яйцах и зерновых продуктах.

Кремний необходим для формирования хрящевой и костной ткани, для минерализа-
ции костной ткани, предотвращения остеопороза. Он нужен для образования эластина –
вещества, которое делает сосуды прочными и упругими, снижает проницаемость сосудистой
стенки, уменьшая симптомы варикозной болезни, тромбофлебита. При недостатке кремния
наблюдается снижение иммунитета, остеопороз, плохое заживление ран, ухудшение аппе-
тита, кожный зуд, снижение эластичности тканей, повышение проницаемости сосудов.

Много кремния содержится в шелухе зерна, особенно риса. Овес, свекла, ячмень, соя,
неполированный рис, цельная пшеница, репа, изюм, зеленые бобы – вот продукты, которые
обязательно должны присутствовать в рационе.

Медь участвует в синтезе гемоглобина, а также меланина, который обеспечивает нор-
мальную пигментацию волос и кожи, в образовании соединительной ткани, в процессах
роста и размножения. Она необходима для формирования прочной костной ткани, для нор-
мальной работы сердца, мозга и иммунной системы. При недостатке меди наблюдается
задержка роста, анемия, депигментация волос, частичное облысение, потеря аппетита, сни-
жение уровня гемоглобина, атрофия сердечной мышцы.

Основные источники меди – животные продукты, например, телятина, баранина, море-
продукты (осьминоги, крабы, кальмары, устрицы, креветки). Немного меди есть в горохе,
орехах, фасоли, лисичках, подберезовиках, белых грибах, какао, лимонах, пшеничном хлебе
из цельного зерна, гречневой и овсяной крупе.

Марганец обеспечивает нормальное функционирование мышечной ткани, развитие
соединительной ткани, хрящей и костей, снижает уровень липидов в организме, нужен
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для обеспечения полноценной репродуктивной функции и нормальной работы централь-
ной нервной системы. Для костной ткани марганец необходим точно так же, как кальций и
фосфор. Помогает предотвратить остеопороз, улучшить память и уменьшить раздражитель-
ность. Дефицит марганца в организме человека проявляется болями в мышцах, нарушением
их нормальной сократимости, частыми судорогами и спазмами и усиливает вероятность раз-
вития дегенеративных заболеваний суставов.

Много марганца содержится в ржаном хлебе, пшеничных и рисовых отрубях, сое,
горохе, картофеле, свекле, помидорах, чернике и в некоторых лекарственных растениях.

Цинк входит в состав более 90 различных ферментов, стимулирует синтез нуклеино-
вых кислот, белков, регенерацию тканей, способствует увеличению массы тела, необходим
для нормального роста волос и ногтей, снижает уровень холестерина в крови. Повышает
устойчивость к инфекционным заболеваниям, работоспособность, ускоряет рост, улуч-
шает память. При дефиците цинка наблюдается задержка роста, перевозбуждение нервной
системы и быстрое утомление, ослабление и выпадение волос.

Цинк содержится в мясе, печени, твердых сырах, креветках, устрицах. Богаты цинком
бобовые, орехи, бананы, виноград, апельсины, груши, помидоры, лук, черника, малина, тык-
венные семечки, грибы, такие, как маслята, лисички, подберезовики.

Хром регулирует углеводный обмен и уровень глюкозы в крови, увеличивает чувстви-
тельность клеточных рецепторов тканей к инсулину, уменьшая потребность в инсулине и
тягу к сладкому. Он помогает нормализовать уровень холестерина в крови, что положи-
тельно влияет на состояние сердечно-сосудистой системы, улучшает обмен веществ в сер-
дечной мышце. Хром необходим для нормального метаболизма жиров, и его недостаток
может привести к ожирению. При дефиците хрома повышается уровень глюкозы в крови,
уровень холестерина в крови, что приводит к атеросклерозу. Хром имеет большое значение
для профилактики сахарного диабета. Злоупотребление сахаром увеличивает потребность в
хроме и в то же время его потерю с мочой.

Содержание хрома наиболее высоко в говяжьей печени, а также в мясе, птице, бобо-
вых, перловой крупе, ржаной обойной муке, пшеничной муке грубого помола, пшеничных
ростках, пивных дрожжах, жирах и растительных маслах.

Селен входит наряду с цинком, кальцием, калием в состав гормонов и ферментов орга-
низма, регулируя работу всех органов и систем. Это незаменимый микроэлемент, необхо-
димый для нормальной работы сердечно-сосудистой системы. Существует обратная зави-
симость между концентрацией селена в крови и риском развития сердечно-сосудистых
заболеваний. Его считают мощным противоопухолевым средством. Недостаточность селена
в организме человека проявляется снижением работоспособности (физической и умствен-
ной) и иммунитета, частыми простудными или кожными гнойничковыми заболеваниями,
медленным заживлением ран, склонностью к заболеваниям печени; нарушением зрения.

Селен содержится в морской и каменной соли, в почках, печени и сердце, в яйцах
птицы. Высоко содержание селена в морепродуктах, морских водорослях, чесноке, свином
сале, пшеничных отрубях, крупах (овсяной, гречневой), оливковом масле, пивных дрожжах,
белых грибах, бобовых, маслинах, кокосах, фисташках и кешью.

Фосфор входит в состав всех тканей организма, особенно костной ткани, мышц и
мозга, необходим для нормального функционирования нервной системы, сердечной мышцы.
Он участвует в метаболизме липидов и протеинов, регулирует кислотный баланс крови и
высвобождение энергии, так как способствует переработке углеводов, жиров, белков. При
недостатке фосфора развиваются ригидность суставов, остеопороз и другие заболевания
костей, а у детей – рахит.
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Фосфор поступает в организм главным образом с продуктами животного происхож-
дения – молоком и молочными продуктами, мясом, рыбой, птицей, яйцами. Также богаты
фосфором бобовые (горох, фасоль и другие).
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Укрепите позвоночник

 
После определенного возраста проблемы с позвоночником возникают практически у

всех. Современные люди много времени проводят за рулем автомобиля, сидя у компьютера
и у телевизора. Все меньше физической подвижности, а значит, мышцы спины остаются
нетренированными, слабыми. Они уже не могут держать человеческое тело.

Основная нагрузка ложится на позвоночник, от непомерной тяжести происходит деге-
нерация межпозвоночных дисков.

О роли позвоночника написано много книг. Все знают, что если позвоночник болен, то
вряд ли возможно, чтобы оставались здоровыми почки, печень, желудок и прочие внутрен-
ние органы. В человеческом организме все взаимосвязано. Нездоровый позвоночник ста-
новится причиной болезни внутренних органов, а случается и наоборот: болезни желудка,
кишечника, гинекологические заболевания приводят к заболеваниям позвоночника.

Если кратко суммировать роль позвоночника в организме человека, то можно сказать
следующее: позвоночник – это, прежде всего, основа скелета. Он придает телу нужную
форму; к позвоночнику прикрепляются связки и мускулы, предназначенные для удержания
тела в вертикальном положении, а всех жизненно важных органов – на своих местах.

В середине этой колонны находится спинной мозг, от которого по всему телу расхо-
дятся двигательные и чувствительные нервы.

Причина многих болезней – ненормальное состояние позвоночника, например, непра-
вильная осанка. Резкие толчки и нагрузки могут вызвать сдвиг позвонков и защемление
нерва, отходящего от спинного мозга, что приводит к нарушениям в работе органа, который
этим нервом управляется.

Также искривление позвоночника самым пагубным образом воздействует на кости ске-
лета; мускулы и связки удлиняются или укорачиваются, внутренние органы смещаются, про-
воцируя различные заболевания.

Для облегчения страданий, вызываемых структурными изменениями в позвоночнике,
и помощи организму в восстановлении его нормальных функций существует целый ряд
методик и упражнений.

Можно полностью восстановить функции позвоночника в любом возрасте с помощью
простых упражнений, выполнение которых не представляет никаких трудностей.

Эти упражнения способны оздоровить весь организм, так как, тренируя позвоночник,
мы создаем условия для защиты от травм нервов, отходящих от спинного мозга, которые
управляют различными органами.

ВАЖНО!
Следует выполнять определенные требования:
• не делать резких движений и не прилагать слишком большие усилия

к закостеневшим местам;
• не усердствовать чрезмерно, выполнять упражнения, соизмеряя

нагрузки со своими физическими возможностями;
• нужна постепенность и осторожность, не стоит стремиться

выполнять упражнения с максимальной амплитудой движения.
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Больше двигайтесь

 
Чтобы сохранить мышцы сильными и молодыми, а позвоночник здоровым и упругим,

мы должны постоянно пользоваться ими.
Активность есть закон жизни, закон сохранения хорошего самочувствия. От исполь-

зования каждого органа зависят его сила и развитие.
Еще в XI веке великий таджикский философ, врач и ученый Абу Али Ибн Сина (Ави-

ценна) писал: «Если заниматься физическими упражнениями, то нет никакой нужды в упо-
треблении лекарств, применяемых при разных болезнях, если в то же время соблюдать все
прочие предписания нормального режима».

Когда мы тренируем тело, оно становится сильным, обновленным и жизнеспособным,
а когда ленимся, мы приходим к упадку и смерти. Ежедневные упражнения заставляют быст-
рее циркулировать кровь, доставляя клеткам питательные вещества и кислород и удаляя
шлаки и токсины.

У людей, не выполняющих регулярно физические упражнения, слабый жизненный
тонус. Занимаясь физическими упражнениями, мы даем свободный выход секреции пото-
вых желез через все 96 миллионов пор нашего тела.

Кожа – самый большой выделительный орган нашего организма. Если покрыть тело
масляной краской и таким образом закупорить поры, то мы не сможем жить даже недол-
гое время. Если не делать ежедневных упражнений, то вся работа, производимая порами,
ложится тяжелым грузом на другие выделительные органы.

Энергичные физические упражнения помогают также нормализации кровяного давле-
ния, установлению здорового пульса. При нагрузке снижается вязкость крови. Это означает,
что упражнения предохраняют кровяное русло от закупорки, называемой тромбозом.

Как показали исследования последних 40 лет, физические упражнения – реальный
путь к продлению жизни, сохранению активности и здоровья. В то же время низкая физи-
ческая активность – фактор риска, приводящий к многочисленным заболеваниям.

Занимаясь физическими упражнениями, вы станете не только более здоровыми, но
сможете не ограничивать себя в питании, так как в этом случае пища восполняет энергию,
затраченную на упражнения.
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Не забывайте об отдыхе

 
Некоторые люди считают, что они отдыхают, сидя за столом и потягивая какой-

нибудь сильный стимулятор, например, алкоголь, кофе, чай, тонизирующие напитки, кото-
рые только подстегивают усталые нервы.

Однако люди, которые пользуются стимуляторами, никогда не имеют полного отдыха
и расслабления, их нервы всегда находятся в возбужденном состоянии.

Многие ученые понимают отдых как полную свободу от любой активности, покой,
расслабление. Отдых должен приносить абсолютную свежесть всей нервной системе и рас-
слабление для позвоночника.

Правильно отдыхать умеют немногие. А ведь от правильного отдыха зависит не только
здоровье позвоночника и нервной системы, но и здоровье организма в целом.

Отдыхать – это означает обеспечивать свободную циркуляцию крови во всем орга-
низме. Если ботинки тесны, галстук завязан слишком туго, шляпа мала, а воротничок
рубашки давит на шею, знайте, что вы не отдыхаете. Лучший отдых, это когда вся одежда
сброшена с тела.

Один из вариантов – отдых раздетым на твердой кровати. Хороши и солнечные ванны,
конечно, в умеренных количествах, потому что нет ничего более расслабляющего мускулы
и нервы, чем лучи солнца.

Часто люди говорят: «Я должен отдохнуть». Но при этом начинают нервно барабанить
пальцами по столу, дергаются или суетятся.

Во время отдыха нужно освободить свой мозг ото всех забот, волнений и проблем.
Когда мышцы и нервы расслаблены, работа сердца замедляется, а дыхание становится мед-
ленным и спокойным. Это приносит глубокое расслабление и полный отдых.

Отличным отдыхом является короткий сон, во время которого мышцы полностью рас-
слабляются. Но лучше всего восстанавливает утраченные силы и расслабляет ночной сон.

Сон нужно заработать физической и умственной деятельностью. Очень многие люди
страдают бессонницей, принимают бесчисленное множество лекарств, чтобы уснуть, но вза-
мен получают искусственный сон. Невозможно полноценно отдохнуть с помощью лекарств.
Ни одно лекарство не даст освежающего, здорового, нормального, приносящего удовлетво-
рение сна.
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Очистите организм

 
Из-за особенностей современного питания, вредных привычек, употребления несов-

местимых продуктов, а также малоподвижного образа жизни в организме человека в огром-
ных количествах скапливаются шлаки и токсичные вещества.

Вместо того чтобы промыть и очистить организм от ядов, мы начинаем применять
лекарственные средства, в том числе и гормональные, подавляя тем самым естественную
выработку гормонов. В результате происходит резкое ослабление иммунитета.

Путь возврата к здоровому состоянию – регулярная очистка клеток и всего организма
от шлаков и ядов.

Очищение желудочно-кишечного тракта (ЖКТ). Для
очистки ЖКТ в течение 1–2 недель следует натощак съедать зубок чеснока за 1 час до

еды и вечером через 2 часа после еды.
Эта процедура устраняет вспучивание желудка и брожение в кишечнике.

Очищение печени. Три столовых ложки ягод шиповника залить на ночь 0,5 л кипятка.
С утра на голодный желудок выпить 1 стакан настоя с 3 ст. л. сахарозаменителя. Еще через
20 минут допить оставшийся настой без добавок.

Продолжительность курса очищения – 6 дней (через два дня на третий). После полного
курса чистки проводить раз в 1–2 недели.

Очищение кровеносных сосудов. 1 стакан меда, 1/2 стакана толченого укропного
семени и 1 ст. л. молотого корня валерьяны залить 1 л кипятка. Настаивать 1 сутки в термосе.

Принимать по 1 ст. л. за 30 минут до еды в течение 1 месяца.

Очищение почек. 10 г свежего сельдерея порубить и смешать со 100 г меда.
Принимать смесь по 1 ч. л. 3 раза в день.

Очищение поджелудочной железы. Для очистки рекомендуется принимать адсор-
бенты (лигносорб, полифепан, полисорб) из расчета 1 г на 1 кг веса.

Эту дозу следует съесть в течение дня в 3 приема (перед едой), запивая небольшим
количеством воды.

Очищение желудка. Сесть на корточки, на пальцы стоп, колени развести, чтобы не
давить на желудок. Не спеша выпить 1 л воды, температуры около 37 °C.

Поднявшись, несколько раз втянуть живот. Затем согнуться под прямым углом, поло-
жить левую руку на живот на уровне желудка. Пальцами правой руки дотрагиваться до корня
языка, чтобы вызвать рвотный рефлекс. При рвоте почувствуется горечь во рту.

Закончить процедуру питьем кружки прохладной воды.
Эту процедуру не следует делать тем, кто страдает гипертонией, заболеваниями

сердца, язвой желудка или двенадцатиперстной кишки.
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Берегите себя!

 
Чтобы уберечься от мучительных мышечных болей, избегайте подъема больших гру-

зов, переноса тяжестей в одной руке, длительного пребывания в согнутом положении.
Остерегайтесь переохлаждения, сквозняков, простудных заболеваний.
Кроме того, крайне важно избегать травм позвоночника, суставов и мышц.
В случае травмы первое, что нужно сделать для предупреждения опухания травмиро-

ванной мышцы или сустава, – немедленно приложить лед. Врачи рекомендуют использовать
пузырь со льдом (в полотенце или в пластиковом пакете), прикладывая его периодически на
20 минут в течение всего дня. Снимайте лед с поврежденной области на такое же время, на
какое прикладываете.

Лед сужает кровеносные сосуды, поэтому не допускайте переохлаждения поврежден-
ной области. Особенно это относится к тем, кто страдает заболеваниями сердца, сосудов и
диабетом.

После охлаждения льдом наложите на травмированные мышцу или сустав тугую
повязку, но так, чтобы не допустить образования отека ниже поврежденной области.

Если вы повредили мышцы или суставы конечностей, подержите их некоторое время
в положении выше уровня сердца, чтобы предупредить застой крови и опухание.

С охлаждающих процедур при острой болезненности или растяжении через сутки
можно переключиться на тепло. Обычно людям тепло нравится больше из-за расслабляю-
щего действия. При этом расширяются кровеносные сосуды, что содействует заживлению.

Теплые ванны с подводным массажем и электрогрелка – эффективные средства для
временного снятия мышечной боли, но пользоваться тепловым лечением надо с осторож-
ностью. Помните, что не надо слишком быстро переключаться с холода на тепло, иначе в
поврежденной области может возникнуть отек.

Обязательной необходимости переходить к лечению теплом нет, если вам не хочется.
Растираниями, вызывающими проникающее тепло, пользуйтесь осторожно. Хотя в этом
вопросе среди врачей нет полного согласия, многие специалисты считают такой прогрев
очень полезным.

Противовоспалительные средства – аспирин, ибупрофен и другие негормональные
препараты, имеющиеся в широкой продаже, помогают облегчить боль, но принимать их
можно только по назначению врача.
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Боремся с болью

 
 

Миозиты
 

Есть много способов поправить свое пошатнувшееся здоровье,
и наилучший из них – это обратиться к врачу.
Бауржан Тойшибеков

Миозиты – воспалительное поражение скелетных мышц, возникающее в результате
воздействия различных факторов и проявляющееся ноющей болью, мышечной слабостью
и возможной атрофией пораженных мышц. Особенно часто миозит затрагивает мышцы
спины, шеи и плеч, а иногда и ягодиц.

 
Симптомы и причины миозитов

 
Ноющие боли в пораженных мышцах, возникающие при миозитах, резко усиливаются

при движениях и пальпации. Мышцы напряжены, спазмированы, иногда в них прощупы-
ваются плотные болезненные уплотнения – узелки или тяжи. Зачастую наблюдается повы-
шение температуры, головная боль, увеличение чувствительности кожи. Болезненность в
уплотненных мышцах усиливается не только при движении, но и в покое, ночью, при пере-
мене погоды. Развитие защитного напряжения мышц приводит к ограничению движений в
суставах.

Например, при миозите жевательных мышц челюсти судорожно сжаты, мышцы сильно
напряжены. Боль становится настолько нестерпимой, что человек не в состоянии не только
жевать, но и разговаривать.

Кроме того, миозит может прогрессировать, вовлекая в процесс новые мышцы. Осо-
бенно это опасно при шейном миозите, так как воспаление может затронуть мышцы гортани,
глотки, пищевода. Из-за этого затрудняется проглатывание пищи, появляется кашель. Если
в процесс вовлекаются дыхательные мышцы, возникает одышка.

Еще одно проявление миозита – нарастающая мышечная слабость. Больному стано-
вится трудно вставать со стула, подниматься по лестнице, умываться, одеваться, причесы-
ваться. Из-за слабости мышц шеи трудно держать голову прямо, она «падает» на грудь,
утром «не оторвать» голову от подушки. Постепенно мышцы даже могут атрофироваться,
но это наблюдается только при крайне тяжелых формах болезни.

Если вовремя не начать лечение миозита, то на всю жизнь могут сохраниться мышеч-
ная слабость и укорочение (контрактура) мышц. В случае правильного лечения и обеспече-
ния больному ухода и покоя исход миозитов в большинстве случаев благоприятный.

Основные причины миозитов:
• переохлаждение и перенапряжение мышц;
• длительное пребывание в неудобной или неправильной позе;
• профессиональная деятельность;
• травмы;
• стрессы;
• депрессии;
• инфекционные заболевания (грипп, ангина);
• паразитарные инфекции – инвазии;
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• токсические вещества и некоторые медикаменты (сульфаниламиды, антибиотики);
• заболевания позвоночника (остеохондроз, сколиоз);
• болезни суставов (артриты, артрозы);
• острые и хронические гнойные процессы;
• инсоляция;
• аутоиммунные процессы (ревматизм, красная волчанка, ревматоидный артрит, скле-

родермия);
• эндокринные сдвиги.

Чаще всего миозит возникает в результате местного переохлаждения и статического
перенапряжения, после чего появляются острые боли в мышцах. При ощупывании и движе-
ниях боли в мышцах усиливаются, иногда мышцы местами уплотнены.

У ряда пациентов миозит развивается в результате профессиональной деятельности.
Травмы также могут способствовать его возникновению. Миозитами сопровождаются ауто-
иммунные заболевания соединительной ткани (ревматизм, красная волчанка, ревматоидный
артрит, склеродермия).

Гнойный миозит развивается из-за местного инфицирования. Инфекционные миозиты
возникают как осложнение инфекционных болезней (часто ангины) или в результате пара-
зитарных инфекций – инвазий.

Миозит могут вызывать различные токсические вещества, злоупотребление некото-
рыми медикаментами (например, сульфаниламидами и антибиотиками). Также причиной
может стать массивная инсоляция. Факторами, способствующими развитию миозита, слу-
жат эндокринные сдвиги во время беременности, в родах, климактерическом периоде.

Следует иметь в виду, что при прочих равных условиях миозитам особенно подвер-
жены люди с недостаточным физическим развитием. Те, у кого хорошо развита мускулатура,
неизмеримо реже заболевают миозитами.

 
Основные виды миозитов

 
По клиническому течению миозиты делятся на острые и хронические, каждый из кото-

рых может быть локализованным и распространенным.
Острый миозит возникает сразу, часто неожиданно, во время острых инфекций, после

местного инфицирования мышцы, а также после травм и мышечного перенапряжения (осо-
бенно в сочетании с переохлаждением).

Клиническая картина острого миозита характеризуется сильными локальными
болями, интенсивность которых нарастает. Боли резко усиливаются при движениях, вызыва-
ющих сокращение пораженных мышц, а также при их ощупывании. При острой форме боле-
вые ощущения проходят обычно через несколько дней. Во время острого периода болезни
следует обеспечить больному покой, вплоть до постельного режима.

Хронический миозит может быть исходом острого миозита, следствием какой-либо
инфекции, например, простуды, и таких хронических инфекций, как туберкулез и сифилис.
Также он возникает как профессиональное заболевание при постоянном перенапряжении
одних и тех же мышц. Чаще поражаются мышцы шеи, поясничной области, грудной клетки,
а также икроножные. Возможно появление припухлости, отечности мягких тканей, иногда
– покраснения кожи.

При хроническом миозите в пораженной мышце остается уплотнение и болезнен-
ность, после нагрузок беспокоят ноющие боли, а когда действие таких неблагоприятных
факторов, как переохлаждение, длительное статическое положение тела или чрезмерное
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физическое напряжение, возобновляется, могут наблюдаться рецидивы болезни со всеми
симптомами острого миозита.

Миозит может протекать настолько тяжело, что человек на длительный срок утрачи-
вает трудоспособность. При хроническом миозите следует исключить спортивные и другие
интенсивные нагрузки.

Гнойный миозит возникает при местном инфицировании гноеродными бактериями,
например, при нарушении правил гигиены во время медицинских манипуляций (внутримы-
шечных инъекций), или при травмах, порезах, проколах, занозах, а также при распростра-
нении процесса из соседних частей.

Источником инфекции при гнойных миозитах могут быть воспалительные очаги в
коже, женских половых органах, придаточных пазухах носа, среднем ухе. При этом проис-
ходит образование абсцессов (гнойных нарывов) и флегмон.

В начале заболевания наблюдается повышение температуры тела, озноб, покрасне-
ние кожи, усиление боли; пораженные мышцы утолщены, отечны, болезненны, тверды на
ощупь, в дальнейшем происходит размягчение инфильтрата и образуется абсцесс. Течение
гнойного миозита чаще хроническое. Лечение сводится к разрезу нагноившихся очагов и
тщательному их удалению. После разреза лечат как обычную рану.

Инфекционный миозит развивается при вирусных инфекциях (гриппе, ОРВИ, энтеро-
вирусных заболеваниях), а также при острых и хронических инфекционных заболеваниях
бактериальной природы (тифах, бруцеллезе, сифилисе).

Основные проявления (боли, слабость мышц) выражены значительно меньше, чем
при остром гнойном миозите. Характерен местный болевой синдром. Боль спонтанная,
при пальпации и активных движениях («прострелы»). Особенно болезненны места при-
крепления мышц. При пальпации пораженных мышц обнаруживают болезненные, плотные,
подвижные образования размером от просяного зерна до боба, чаще неправильной формы
(синдром Корнелиуса). Чувствительность кожи к различным раздражителям может повы-
шаться.

Паразитарный миозит возникает при трихинеллезе, эхинококкозе, цистицеркозе
(финнозе), поскольку именно в мышцах обитают личинки паразитов. Боли носят длитель-
ный и упорный характер. При этих заболеваниях часто наблюдается поражение головного
мозга, печени и других органов.

Трихинеллез развивается при употреблении в пищу мяса животных, зараженных
личинками паразита. Начинается лихорадка, озноб, температура повышается до 38–41 °C.
Появляются боли в мышцах, особенно в шейных, поясничных и икроножных, головные
боли, общая слабость, пропадает аппетит. Отекают веки, лицо, шея, иногда все тело. Может
появляться сыпь, кожный зуд. В крови отмечаются воспалительные изменения.

Ревматический миозит – токсико-инфекционное заболевание. Главной его причиной
считается переохлаждение. Развивается или как самостоятельная болезнь, или как осложне-
ние других инфекций (гриппа, острого суставного ревматизма и т. д.).

Характеризуется возникновением острых болей в мышцах той или иной части тела и
резкой болезненностью их при пальпации, иногда можно заметить некоторую припухлость и
напряженность мышц. Из-за боли подвижность соответствующей части тела заметно огра-
ничивается.

Почти всегда появляется более или менее выраженное лихорадочное состояние.
Обычно болезнью поражаются определенные группы мышц или отдельные мышцы, напри-
мер грудино-ключично-сосцевидная мышца, мышцы надплечья, плечевого пояса, шеи, пояс-
ницы, бедра.

Ревматический миозит протекает в острой и хронической форме.
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При остром миозите межмышечная соединительная ткань пропитывается серозным,
состоящим преимущественно из плазмы крови, экссудатом (жидкость, выходящая из мелких
вен и капилляров при воспалении) или незначительным выпотом крови, и только в редких
случаях происходит перерождение мышечной ткани.

При хроническом ревматическом миозите происходит стойкое постепенное изменение
мышечной ткани, которая частично заменяется соединительной.

Острые признаки продолжаются недолго, несколько дней, но ревматический миозит
имеет склонность переходить в хроническую форму и часто происходят рецидивы. Они
характерны тем, что часто появляются в других мышечных группах, приобретая летучий
ремитирующий характер.

Токсический миозит встречается при тяжелом алкоголизме, интоксикации фармаколо-
гическими средствами (например, сульфаниламидами и антибиотиками) и сопровождается
болезненными отеками мышц с парезами.

Фиброзный миозит сопровождается развитием в толще мышц фиброзной (соеди-
нительной) ткани. Межмышечная соединительная ткань, разрастаясь, начинает давить на
мышечные волокна и питающие их сосуды, что приводит постепенно к перерождению и
атрофии мышечной ткани и замене ее соединительной.

Причина фиброзного миозита часто остается невыясненной. В некоторых случаях при-
чиной становится инфекция, некоторые гельминтозы, также он может развиваться из раз-
личных форм острого миозита, если тот затягивается на долгое время.

Оссифицирующий миозит – дистрофия мышечной ткани, сопровождающаяся образо-
ванием участков костной ткани в толще мышц, а также в околомышечной соединительной
ткани и сухожилиях. Наблюдается он чаще на местах сильных хронических травм. Возни-
кает в результате многократно повторяющихся травм или как последствие острого и фиб-
розного миозита.

Если плотные образования в глубине мышц не мешают механически движению
мускульных волокон, то заболевание часто не замечают. При расстройстве функции диагно-
стировать можно только путем пальпации. При этом нащупывается костное затвердение.

Течение длительное и прогноз неблагоприятный. Лечение большей частью дает отри-
цательный результат. Если анатомически возможно, то окостеневшие части ткани удаляют
хирургическим путем.

Профессиональный миозит встречается довольно часто, поскольку большинство
видов производственного труда требует постоянного напряжения различных мышц, в основ-
ном, верхних конечностей. Нередок он и у тех, кто каждый день по многу часов трудится в
неудобном положении (водителей, операторов ПК, пианистов, скрипачей и др.). Развитию
миозитов способствуют вибрация и переохлаждение, а также недостаточная тренирован-
ность, использование неправильных или нерациональных методов работы.

Больные часто жалуются на боли, ощущение тяжести, усталости в больной мышце.
Боли обычно не носят острого характера, но все же могут быть постоянными, усиливающи-
мися при выполнении работы, особенно при сильном напряжении мышцы и к концу рабо-
чего дня. В покое боли ослабевают.

При обследовании выявляются некоторая скованность движений, болезненность при
пальпации мышцы или мышечной группы, равномерное уплотнение, ослабление силы
мышцы. Иногда можно прощупать в ее толще изолированные уплотнения различной формы,
величины и плотности.

В дальнейшем может развиться фибромиофасцит, при котором боль более выражена
и резко снижена мышечная сила, поскольку происходит замещение мышечной ткани соеди-
нительной тканью.
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Для постановки правильного диагноза необходимо учесть санитарно-гигиенические
условия работы, полностью исключить травматическую или инфекционную природу мио-
зита.

Травматический миозит вызывается ушибами, сильными напряжениями при резких
движениях, выполнении физических упражнений и переноске больших тяжестей.
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