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Массаж при гастрите 

ВВЕДЕНИЕ 
    Существует нес​коль​ко при​чин воз​ник​но​ве​ния гас​т​ри​та. В пос​лед​нее вре​мя ме​ди​ка​ми все​го ми​ра ак​тив​но ве​дут​ся ис​сле​до​ва​ния бак​те​рии He​li​co​bac​ter pylo​ri, ко​то​рая при по​па​да​нии в ор​га​низм мо​жет при​вес​ти к за​бо​ле​ва​нию гас​т​ри​том и раз​лич​ным ос​лож​не​ни​ям. Но да​же учи​ты​вая этот факт, мож​но со всей от​вет​с​т​вен​нос​тью за​явить, что по​дав​ля​ющее боль​шин​с​т​во лю​дей, стра​да​ющих бо​лез​нью же​луд​ка, ве​ли неп​ра​виль​ный об​раз жиз​ни. 

    Частое упот​реб​ле​ние ал​ко​го​ля, ку​ре​ние и пи​та​ние всу​хо​мят​ку, не​сом​нен​но, спо​соб​с​т​ву​ют раз​ви​тию хро​ни​чес​ко​го гас​т​ри​та. Не​да​ром аме​ри​кан​цы, при​вер​жен​цы fast fo​od, в пос​лед​ние го​ды ста​ли бо​роть​ся с этой сис​те​мой пи​та​ния. 

    Развитие гас​т​ри​та в ор​га​низ​ме че​ло​ве​ка мо​жет при​вес​ти к са​мым не​ожи​дан​ным и пла​чев​ным пос​лед​с​т​ви​ям, нап​ри​мер к круп​ным кро​во​из​ли​яни​ям или ра​ку же​луд​ка. Не​сом​нен​но, при пер​вых сим​п​то​мах сле​ду​ет об​ра​тить​ся к вра​чу, но здо​ро​вый об​раз жиз​ни и пра​виль​ное пи​та​ние дол​ж​ны стать ва​шей при​выч​кой. Пом​ни​те: про​фи​лак​ти​ка бо​лез​ни об​хо​дит​ся нес​рав​ни​мо де​шев​ле, чем ее ле​че​ние. 

ГАСТРИТ 
    Первые ме​ди​цин​с​кие трак​та​ты о хро​ни​чес​ком гас​т​ри​те бы​ли на​пи​са​ны еще в древ​нос​ти Гип​пок​ра​том. Дол​гое вре​мя эти ис​сле​до​ва​ния ос​та​ва​лись ве​ду​щи​ми в об​лас​ти ме​ди​ци​ны, усо​вер​шен​с​т​во​ва​ли их лишь в на​ше вре​мя - в пос​лед​ние 100-120 лет. 

Гастрит - заболевание желудка 
    Гастрит - вос​па​ле​ние сли​зис​той обо​лоч​ки сте​нок же​луд​ка. Это час​то встре​ча​юще​еся за​бо​ле​ва​ние же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та наб​лю​да​ет​ся у лю​дей всех воз​рас​т​ных ка​те​го​рий. Не​ред​ко вос​па​ле​ние из прос​то​го пе​ре​рас​та​ет в хро​ни​чес​кое. 

    Огромную ра​бо​ту по изу​че​нию это​го за​бо​ле​ва​ния про​де​ла​ли уче​ные Б. Мар​шал и Дж. Вар​рен в 1983 го​ду. Пос​ле вы​хо​да в свет их на​уч​ной ра​бо​ты взгля​ды на при​ро​ду гас​т​ри​та рез​ко из​ме​ни​лись. Уче​ные опи​са​ли свой​с​т​ва мик​ро​ор​га​низ​ма, наз​ван​но​го He​li​co​bac​ter pylo​ri, по​па​да​ние ко​то​ро​го в ор​га​низм че​ло​ве​ка ста​но​ви​лось при​чи​ной раз​ви​тия гас​т​ри​та и од​но​го из са​мых рас​п​рос​т​ра​нен​ных в ми​ре за​бо​ле​ва​ний - хе​ли​ко​бак​те​ри​оза. 

    Helicobacter pylo​ri при​над​ле​жит к па​то​ген​ным бак​те​ри​ям, хо​тя и об​ла​да​ет свой​с​т​ва​ми сим​би​он​та, т. е. спо​соб​на соп​ро​тив​лять​ся им​мун​ным и аг​рес​сив​ным фак​то​рам ор​га​низ​ма, су​щес​т​во​вать, прис​по​саб​ли​ва​ясь к но​вым ус​ло​ви​ям оби​та​ния, и ак​тив​но раз​м​но​жать​ся. Имен​но в 1983 го​ду бы​ла выд​ви​ну​та сме​лая те​ория о по​яв​ле​нии этой бак​те​рии в мо​мент фор​ми​ро​ва​ния че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма мно​гие ты​ся​че​ле​тия на​зад. 

    Дальнейшие ис​сле​до​ва​ния по​ка​за​ли, что, по​па​дая в пи​ще​ва​ри​тель​ную сис​те​му че​ло​ве​ка, бак​те​рия на​чи​на​ет за​щи​щать​ся от раз​ру​ши​тель​но​го дей​с​т​вия же​лу​доч​но​го со​ка. В про​цес​се за​щи​ты на по​вер​х​нос​ти мик​ро​ор​га​низ​ма вы​ра​ба​ты​ва​ет​ся ве​щес​т​во уре​аза, ко​то​рое и раз​ру​ша​ет стен​ки сли​зис​той и эпи​те​лий же​луд​ка. Ин​фи​ци​руя клет​ки че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма, Нe​li​co​bac​ter pylo​ri из​ме​ня​ет их ге​ном, так что сле​ду​ющее по​ко​ле​ние кле​ток ста​но​вит​ся го​раз​до сла​бее, и гас​т​рит пе​ре​хо​дит в ос​т​рую фор​му. Рож​да​ясь уже боль​ны​ми, клет​ки вско​ре уми​ра​ют, сна​ча​ла по​оди​ноч​ке, а в про​цес​се раз​ви​тия бо​лез​ни - це​лы​ми груп​па​ми, вслед​с​т​вие че​го ста​но​вит​ся воз​мож​ным раз​ви​тие ки​шеч​ной ме​тап​ла​зии и ра​ка же​луд​ка. 

    В 1990 го​ду на Меж​ду​на​род​ном кон​г​рес​се гас​т​ро​эн​те​ро​ло​гов в Сид​нее гас​т​рит внес​ли в Меж​ду​на​род​ную клас​си​фи​ка​цию бо​лез​ней ор​га​нов пи​ще​ва​ре​ния. 

Причины заболевания гастритом и его диагностика 
    Часто слу​ча​ет​ся так, что, за​бо​ле​вая гас​т​ри​том, че​ло​век да​же не по​доз​ре​ва​ет об этом, про​дол​жая вес​ти неп​ра​виль​ный об​раз жиз​ни. В этой гла​ве опи​са​ны ос​нов​ные сим​п​то​мы и при​чи​ны воз​ник​но​ве​ния гас​т​ри​та. 

    Основные сим​п​то​мы 

    Основные сим​п​то​мы гас​т​ри​та - это преж​де все​го: 

    - же​лу​доч​ные рас​строй​с​т​ва; 

    - из​жо​га; 

    - тош​но​та; 

    - рво​та; 

    - дис​ком​форт и взду​тие жи​во​та пос​ле при​ема пи​щи; 

    - сис​те​ма​ти​чес​кое на​ру​ше​ние сту​ла; 

    - бо​ли в брюш​ной по​лос​ти. 

    Но сто​ит от​ме​тить, что в ря​де слу​ча​ев гас​т​рит про​те​ка​ет без про​яв​ле​ния вы​ше​пе​ре​чис​лен​ных сим​п​то​мов. 

    Причины раз​ви​тия ос​т​ро​го гас​т​ри​та 
    При эн​дос​ко​пи​чес​ком об​с​ле​до​ва​нии боль​но​го гас​т​ри​том ос​т​рая фор​ма про​яв​ля​ет​ся в ви​де не​боль​ших эро​зий и то​чек кро​во​из​ли​яния, рас​по​ло​жен​ных по всей пло​ща​ди сли​зис​той обо​лоч​ки. Та​кие про​яв​ле​ния но​сят наз​ва​ния эро​зив​но​го и ге​мор​ра​ги​чес​ко​го гас​т​ри​та. При гис​то​ло​ги​чес​ком ис​сле​до​ва​нии вы​яв​ля​ют​ся приз​на​ки вос​па​ле​ния сли​зис​той обо​лоч​ки же​луд​ка. 

    Самые час​тые при​чи​ны за​бо​ле​ва​ния гас​т​ри​том - это пов​реж​де​ние сли​зис​той обо​лоч​ки. Как уже бы​ло ска​за​но, ак​тив​но изу​чать это за​бо​ле​ва​ние на​ча​ли толь​ко в пос​лед​нее сто​ле​тие. В пер​вых же трак​та​тах бы​ли пред​с​тав​ле​ны вну​ши​тель​ных раз​ме​ров спис​ки мик​ро​ор​га​низ​мов, спо​соб​ных выз​вать гас​т​рит. Поз​же вы​яс​ни​лось, что та​кие ви​ру​сы, как эн​те​ро​ви​ру​сы, ро​та​ви​ру​сы, ви​рус Нор​вол​ка, не вы​зы​ва​ют гас​т​ри​та, хо​тя и яв​ля​ют​ся при​чи​ной флег​мо​ноз​ных или эм​фи​зе​ма​тоз​ных за​бо​ле​ва​ний, не​ред​ко при​во​дя​щих к ле​таль​но​му ис​хо​ду. 

    Список воз​мож​ных при​чин и фак​то​ров раз​ви​тия ос​т​ро​го гас​т​ри​та: 

    - стресс; 

    - неп​ра​виль​ное пи​та​ние; 

    - час​тое ку​ре​ние; 

    - зло​упот​реб​ле​ние ал​ко​го​лем; 

    - аг​рес​сив​ные ме​ди​ка​мен​ты (аспи​рин); 

    - аг​рес​сив​ные жид​кос​ти (ще​лоч​ные); 

    - нес​те​ро​ид​ные про​ти​во​вос​па​ли​тель​ные сред​с​т​ва (НПВС); 

    - ви​ру​сы; 

    - ви​ру​сы Her​pis; 

    - ци​то​ме​га​ло​ви​ру​сы; 

    - бак​те​рии; 

    - а-ге​мо​ли​ти​чес​кие стреп​то​кок​ки; 

    - ра​ди​аци​он​ное об​лу​че​ние; 

    Стресс - при​чи​на за​бо​ле​ва​ния гас​т​ри​том 

    Ситуация с вы​со​кой сте​пенью рис​ка не​ред​ко при​во​дит че​ло​ве​ка к силь​ным стрес​сам, пос​лед​с​т​вия ко​то​ро​го мо​гут выз​вать гас​т​рит. 

    Такие фак​то​ры, как ды​ха​тель​ная не​дос​та​точ​ность, за​бо​ле​ва​ние пе​че​ни и по​чек, ко​агу​ло​па​тия, тя​же​лые трав​мы или опе​ра​ции, силь​ные ожо​ги, сеп​сис, пов​реж​де​ние цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы, мо​гут при​вес​ти к так на​зы​ва​емо​му стрес​со​во​му гас​т​ри​ту. До​воль​но час​то бук​валь​но в те​че​ние су​ток пос​ле стрес​со​вой си​ту​ации воз​ни​ка​ют эро​зии сли​зис​той обо​лоч​ки же​луд​ка. Из них у 30% па​ци​ен​тов наб​лю​да​ют​ся же​лу​доч​но-ки​шеч​ные кро​во​те​че​ния, а у 3-5% они нас​толь​ко силь​ные, что яв​ля​ют​ся серь​ез​ной уг​ро​зой для жиз​ни. 

    У боль​ных, по​лу​чив​ших трав​му в ви​де круп​ных ожо​гов, наб​лю​да​ют​ся яз​вы Кур​лин​га - пов​реж​де​ние сли​зис​той обо​лоч​ки вер​х​них от​де​лов же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та. Ча​ще все​го та​кие яз​вы об​ра​зу​ют​ся в две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ке и, ак​тив​но раз​ви​ва​ясь, мо​гут при​вес​ти к круп​ным кро​во​те​че​ни​ям и раз​ру​ше​ни​ям тка​ней. 

    При тя​же​лых трав​мах го​ло​вы не​ред​ко наб​лю​да​ет​ся об​ра​зо​ва​ние так на​зы​ва​емых язв Ку​шин​га. Раз​ви​ва​ясь, эти яз​вы зна​чи​тель​но по​вы​ша​ют сек​ре​цию, т. е. про​цесс вы​ра​бот​ки со​ля​ной кис​ло​ты, что ве​дет к на​ру​ше​нию хи​ми​чес​ко​го ба​лан​са сре​ды ор​га​нов брюш​ной по​лос​ти. Яз​вы Ку​шин​га в боль​шин​с​т​ве сво​ем очень глу​бо​кие, и их раз​ви​тие соп​ро​вож​да​ет​ся силь​ны​ми кро​во​те​че​ни​ями и пер​фо​ра​ци​ей. 

    Гастрит в раз​лич​ных сво​их про​яв​ле​ни​ях - очень опас​ное за​бо​ле​ва​ние, не​ред​ко ве​ду​щее к та​ким пос​лед​с​т​ви​ям, как рак же​луд​ка, и да​же к ле​таль​но​му ис​хо​ду, по​это​му при пер​вых приз​на​ках это​го за​бо​ле​ва​ния сто​ит об​ра​тить​ся к вра​чу и про​вес​ти ди​аг​нос​ти​ку. 

    Диагностика гас​т​ри​та 

    Многие лю​ди жи​вут, не по​доз​ре​вая, что уже бо​ле​ют гас​т​ри​том. На пер​вых ста​ди​ях яв​ных приз​на​ков это​го за​бо​ле​ва​ния мо​жет и не быть, а лег​кую тош​но​ту или по​яв​ля​ющу​юся вре​мя от вре​ме​ни из​жо​гу по​дав​ля​ющее боль​шин​с​т​во склон​но спи​сы​вать на еди​нич​ные слу​чаи. 

    В этой гла​ве речь пой​дет о спо​со​бах об​с​ле​до​ва​ния и ди​аг​нос​ти​ки, спо​соб​ных вы​явить гас​т​рит да​же на са​мых ран​них ста​ди​ях за​бо​ле​ва​ния. Ведь чем рань​ше рас​поз​нать бо​лезнь, тем лег​че бу​дет от нее из​ба​вить​ся. 

    Объективное об​с​ле​до​ва​ние 
    Этот тип ис​сле​до​ва​ния са​мый прос​той, но, к со​жа​ле​нию, край​не не​ин​фор​ма​тив​ный. Объ​ек​тив​ное ис​сле​до​ва​ние вы​яв​ля​ет лишь внеш​ние сим​п​то​мы бо​лез​ни - та​кие, как по​ху​де​ние и блед​ность кож​но​го пок​ро​ва па​ци​ен​та. В слу​чае хро​ни​чес​ко​го ауто​им​мун​но​го гас​т​ри​та с син​д​ро​мом пло​хо​го пи​ще​ва​ре​ния и вса​сы​ва​ния мож​но за​ме​тить мор​щи​ны в угол​ках губ, лом​кость ног​тей, кро​во​то​чи​вость де​сен, ги​пер​ке​ра​тоз, преж​дев​ре​мен​ное об​лы​се​ние. На язы​ке обыч​но при​сут​с​т​ву​ет бе​лый или жел​то​ва​тый на​лет с от​пе​чат​ка​ми вер​х​них зу​бов по кра​ям. 

    При за​бо​ле​ва​нии хе​ли​ко​бак​тер​ным гас​т​ри​том вы​яв​ля​ет​ся яз​вен​ная сим​п​то​ма​ти​ка. Не​ко​то​рые ре​зуль​та​ты да​ет паль​па​ция жи​во​та. 

    У боль​ных ауто​им​мун​ным гас​т​ри​том наб​лю​да​ют​ся та​кие приз​на​ки, как по​вы​шен​ная утом​ля​емость и сон​ли​вость, рез​кое сни​же​ние ве​са, по​те​ря ап​пе​ти​та, сим​мет​рич​ные па​рес​те​зии в ко​неч​нос​тях. Поч​ти во всех слу​ча​ях за​мет​ны блед​ность кож​ных пок​ро​вов, на​лет на язы​ке и не​бе, про​яв​ля​ет​ся нев​ро​ло​ги​чес​кая сим​п​то​ма​ти​ка. Воз​мож​ны так​же проб​ле​мы со зре​ни​ем и по​яв​ле​ние глос​сал​гии - жже​ние язы​ка и ро​то​вой по​лос​ти. 

    Но од​ноз​нач​но пос​та​вить ди​аг​ноз мож​но лишь при бо​лее глу​бо​ких ис​сле​до​ва​ни​ях и до​пол​ни​тель​ных ме​то​дах ди​аг​нос​ти​ки: ана​ли​зе кро​ви, ис​сле​до​ва​нии сос​то​яния кос​т​но​го моз​га. О них и мно​гих дру​гих бу​дет рас​ска​за​но ни​же. 

    Зондовые и без​зон​до​вые ме​то​ды ди​аг​нос​ти​ки 
    Уже дол​гое вре​мя в на​шей стра​не прак​ти​ку​ет​ся та​кой ме​тод ди​аг​нос​ти​ки, как зон​ди​ро​ва​ние. Тон​кий зонд, пред​с​тав​ля​ющий со​бой труб​ку с мик​ро​ка​ме​рой и дат​чи​ка​ми, прог​ла​ты​ва​ет​ся па​ци​ен​том, и врач по​лу​ча​ет воз​мож​ность ис​сле​до​вать же​лу​док боль​но​го. Хо​тя за пос​лед​нее вре​мя та​кой ме​тод ди​аг​нос​ти​ки ус​та​рел, им час​то поль​зу​ют​ся, по​это​му мы нем​но​го о нем рас​ска​жем. 

    Исследования про​хо​дят в три фа​зы: на​то​щак (па​ци​ент не при​ни​ма​ет пи​щу 6-8 ча​сов), че​рез час пос​ле вве​де​ния зон​да (ба​заль​ная сек​ре​ция - ре​ак​ция ор​га​нов ки​шеч​ни​ка на ме​ха​ни​чес​кое воз​дей​с​т​вие, т. е. вве​де​ние зон​да) и пос​ле ис​кус​ствен​но​го сти​му​ли​ро​ва​ния. 

    Изначально для сти​му​ли​ро​ва​ния же​луд​ка ис​поль​зо​ва​ли раз​лич​ные до​зы обыч​ной пи​щи, в на​ше вре​мя бла​го​да​ря раз​ви​тию ме​ди​ци​ны ис​поль​зу​ют​ся па​рен​те​раль​ные воз​бу​ди​те​ли сек​ре​ции. Это та​кие пре​па​ра​ты, как гис​та​мин и пен​та​гас​т​рин, в не​ко​то​рых слу​ча​ях - ин​су​лин и эуфил​лин. 

    После вве​де​ния в ор​га​низм па​ци​ен​та 0,008 мг/кг гис​та​ми​на (при сред​нем ве​се - 0,4-0,5 мг) врач смот​рит сле​ду​ющие па​ра​мет​ры: 

    1. Об​щее ко​ли​чес​т​во же​лу​доч​но​го со​ка за два ча​са (нор​ма 150-250 мл). 

    2. Об​щая кис​лот​ность. 

    3. Де​бит-час со​ля​ной кис​ло​ты (ко​ли​чес​т​во кис​ло​ты, вы​ра​бо​тан​ной за один час). 

    4. Де​бит-час пеп​си​на (по​вы​ше​ние со​дер​жа​ния пеп​си​на в же​лу​доч​ном со​ке за один час). 

    Этот тест по​лу​чил наз​ва​ние суб​мак​си​маль​ный гис​та​ми​но​вый, его ре​зуль​та​ты поз​во​ля​ют пос​та​вить ди​аг​ноз в 97% слу​ча​ев. 

    Кроме то​го, ис​поль​зу​ет​ся су​точ​ный мо​ни​то​ринг. Дан​ный ме​тод то​же ос​но​вы​ва​ет​ся на по​ме​ще​нии зон​дов в брюш​ную по​лость па​ци​ен​та. От​ли​чие дан​но​го тес​та сос​то​ит в ко​ли​чес​т​ве зон​дов (их го​раз​до боль​ше, и они зна​чи​тель​но мень​ше в ди​амет​ре) и вре​ме​ни, зат​ра​чен​ном на его про​ве​де​ние. 

    Беззондовые ме​то​ды ди​аг​нос​ти​ки В нас​то​ящее вре​мя боль​шин​с​т​во кли​ник от​ка​зы​ва​ют​ся от по​доб​но​го тес​та. Без​зон​до​вый ме​тод ис​сле​до​ва​ния да​ет лишь при​мер​ные ре​зуль​та​ты, на ос​но​ве ко​то​рых пос​та​вить од​ноз​нач​ный ди​аг​ноз не​воз​мож​но. 

    Фиброгастроскопия с би​оп​си​ей Од​ним из ве​ду​щих спо​со​бов ди​аг​нос​ти​ки гас​т​ри​та яв​ля​ет​ся фиб​ро​гас​т​рос​ко​пия с би​оп​си​ей. Этот ме​тод поз​во​ля​ет тща​тель​но об​с​ле​до​вать 45 от​де​лов же​луд​ка и яв​ля​ет​ся га​ран​ти​ей об​на​ру​же​ния пред​ра​ко​во​го сос​то​яния, что яв​ля​ет​ся ос​нов​ной за​да​чей та​ких тес​тов. 

    Фиброэзофагогастродуоденоскопия (ФЭГДС) 
    Данный ме​тод дос​та​точ​но эф​фек​ти​вен и дос​ту​пен уже боль​шин​с​т​ву кли​ник. Он поз​во​ля​ет ис​сле​до​вать пи​ще​вод, же​лу​док и две​над​ца​ти​пер​с​т​ную киш​ку, но в на​ше вре​мя счи​та​ет​ся ус​та​рев​шим и ру​тин​ным. Ис​сле​до​ва​ния ор​га​нов брюш​ной по​лос​ти ве​дут​ся при по​мо​щи гиб​ких эн​дос​ко​пов на жид​ких крис​тал​лах с фиб​ро​во​ло​кон​ной оп​ти​кой (сво​е​об​раз​ная ка​ме​ра). 

    Обычно ФЭГДС про​во​дит​ся как стар​то​вый тест при пер​вых жа​ло​бах. Его по​ка​за​ния де​лят​ся на пла​но​вые и эк​с​т​рен​ные. 

    К эк​с​т​рен​ным по​ка​за​ни​ям от​но​сят​ся: 

    - об​на​ру​же​ние же​лу​доч​но-ки​шеч​ных кро​во​те​че​ний; 

    - на​ли​чие ино​род​ных объ​ек​тов в сис​те​ме ор​га​нов брюш​ной по​лос​ти. 

    К пла​но​вым по​ка​за​ни​ям от​но​сят​ся: 

    - ус​та​нов​ле​ние ди​аг​но​за и его ви​зу​аль​ное под​т​вер​ж​де​ние; 

    - оп​ре​де​ле​ние па​ра​мет​ров раз​ви​тия про​цес​са (по​ра​жен​ные учас​т​ки, ско​рость рас​п​рос​т​ра​не​ния ин​фек​ции); 

    - наз​на​че​ние ле​ча​щих про​це​дур; 

    - ана​лиз эф​фек​тив​нос​ти ле​че​ния. Ин​ва​зив​ные и не​ин​ва​зив​ные ме​то​ды ди​аг​нос​ти​ки Мы уже го​во​ри​ли о том, что для ди​аг​нос​ти​ки гас​т​ри​та нуж​но быть уве​рен​ным в на​ли​чии у па​ци​ен​та бак​те​рий Нр или в их от​сут​с​т​вии. Имен​но для этих це​лей про​во​дят​ся ин​ва​зив​ные и не​ин​ва​зив​ные ис​сле​до​ва​ния. В на​ше вре​мя по​доб​ных ме​то​дов дос​та​точ​но мно​го, и врач вы​би​ра​ет тот или иной спо​соб в за​ви​си​мос​ти от сос​то​яния и ин​ди​ви​ду​аль​ных осо​бен​нос​тей ор​га​низ​ма. 

    При ин​ва​зив​ных ме​то​дах ис​сле​до​ва​ния изу​че​нию под​вер​га​ет​ся би​оп​тат сли​зис​той обо​лоч​ки же​луд​ка. К ин​ва​зив​ным тес​там от​но​сят​ся бак​те​ри​оло​ги​чес​кий, гис​то​ло​ги​чес​кий, быс​т​рый уре​аз​ный тест. Эти тес​ты про​во​дят​ся для ис​сле​до​ва​ния преж​де все​го сли​зис​той обо​лоч​ки и гас​т​ро​ду​оде​наль​ной зо​ны же​луд​ка. 

    Быстрый уре​аз​ный тест 
    Данный тест эф​фек​ти​вен толь​ко при на​ли​чии ин​фек​ции, ко​то​рая ак​тив​но фун​к​ци​они​ру​ет и рас​п​рос​т​ра​ня​ет​ся. Вво​ди​мое в же​лу​док ве​щес​т​во при​во​дит к уве​ли​че​нию рН-сре​ды и в за​ви​си​мос​ти от ре​зуль​та​та из​ме​ня​ет ок​рас​ку. Дан​ный про​цесс мо​жет про​хо​дить от де​ся​ти ми​нут и до су​ток. По​ка​за​ния тес​та бы​ва​ют сле​ду​ющи​ми: 

    - че​рез 1 час - силь​ное ин​фи​ци​ро​ва​ние сли​зис​той (+++); 

    - че​рез 2 ча​са - уме​рен​ное ин​фи​ци​ро​ва​ние сли​зис​той (++); 

    - от 2 до 24 ча​сов - нез​на​чи​тель​ное ин​фи​ци​ро​ва​ние сли​зис​той (+); 

    - бо​лее 24 ча​сов - от​ри​ца​тель​ный ре​зуль​тат (-). 

    Несомненный плюс это​го тес​та - прос​то​та вы​пол​не​ния и га​ран​тия вы​яв​ле​ния ин​фек​ции. Прак​ти​ку​ет​ся нес​коль​ко раз​но​вид​нос​тей та​ко​го тес​та. 

    - CLO​test (Del​ta West Ltd, Ben​t​ley, Aus​t​ra​lia); 

    - Hpfast (GI Supply, Phi​la​del​p​hia, USA); 

    - De-nol-test (Ya​ma​na​uc​hi); 

    - Pylo​ri​tek (Se​rin Re​se​arch Cor​po​ra​ti​on, El​k​hart, In​dia). 

    Фазово-контрастная мик​рос​ко​пия 
    Данный тест яв​ля​ет​ся од​ним из са​мых эф​фек​тив​ных ме​то​дов ди​аг​нос​ти​ки на​хож​де​ния в ор​га​низ​ме па​ци​ен​та Нр. Об​ла​дая вы​со​кой чув​с​т​ви​тель​нос​тью, тест да​ет ре​зуль​тат уже че​рез нес​коль​ко ми​нут. Ис​сле​до​ва​ния ре​зуль​та​та про​во​дят​ся в ла​бо​ра​то​рии при по​мо​щи фа​зо​во-кон​т​рас​т​но​го мик​рос​ко​па. 

    Свежий би​оп​тат кла​дет​ся на стек​ло и нак​ры​ва​ет​ся дру​гим, смо​чен​ным им​мер​си​он​ным мас​лом. Ис​сле​до​ва​ния про​во​дит​ся ме​то​дом фа​зо​во​го кон​т​рас​та, при сток​рат​ном уве​ли​че​нии Нр от​лич​но вид​ны. Пред​с​тав​ля​ющие со​бой изог​ну​тые спи​ра​ли мик​ро​ор​га​низ​мы сво​им на​ли​чи​ем поз​во​ля​ют пос​та​вить од​ноз​нач​ный ди​аг​ноз. Но этот тест об​ла​да​ет су​щес​т​вен​ным не​дос​тат​ком: об​ра​бот​ка его ре​зуль​та​тов мо​жет про​хо​дить ис​к​лю​чи​тель​но в ла​бо​ра​тор​ных ус​ло​ви​ях, в эн​дос​ко​пи​чес​ком ка​би​не​те. 

    Бактериологическая ди​аг​нос​ти​ка Этот ме​тод ди​аг​нос​ти​ки яв​ля​ет​ся од​ним из са​мых слож​ных и до​ро​гих. Его ис​поль​зо​ва​ние пред​наз​на​че​но в ос​нов​ном для оп​ре​де​ле​ния чув​с​т​ви​тель​нос​ти ор​га​низ​ма па​ци​ен​та к раз​лич​ным пре​па​ра​там. 

    Гистологический ме​тод 
    Гистологический ме​тод яв​ля​ет​ся так на​зы​ва​емым зо​ло​тым стан​дар​том в ди​аг​нос​ти​чес​ких ис​сле​до​ва​ни​ях хе​ли​ко​бак​тер​ной ин​фек​ции. 

    Преимущества та​ко​го тес​та в том, что он не пор​тит​ся при хра​не​нии и тран​с​пор​ти​ров​ке, ис​сле​до​ва​ния по​лу​чен​ных ре​зуль​та​тов мо​гут про​во​дить​ся лю​бым спе​ци​алис​том бук​валь​но в по​ле​вых ус​ло​ви​ях, а про​ве​де​ние са​мо​го тес​та от​ли​ча​ет​ся от​но​си​тель​ной прос​то​той. 

    К не​ин​ва​зив​ным тес​там от​но​сят​ся им​му​но​фер​мен​т​ный тест (Re​ad-Fast Test) и ды​ха​тель​ный уре​аз​ный тест с при​ме​не​ни​ем ме​че​ной мо​че​ви​ны. Ме​тод не​ин​ва​зив​ной ди​аг​нос​ти​ки ба​зи​ру​ет​ся на изу​че​нии ана​ли​зов кро​ви, ка​ла, сы​во​рот​ки, вы​ды​ха​емо​го воз​ду​ха. 

    Иммуноферментный тест 
    Этот ме​тод от​но​сит​ся к эк​с​п​ресс-тес​там и яв​ля​ет​ся кос​вен​ным. С его по​мощью мож​но оп​ре​де​лить в кро​ви па​ци​ен​та ан​ти​те​ла к Нe​li​co​bac​ter pi​lory. 

    Этот тест про​во​дит​ся в ре​кор​д​но ко​рот​кие сро​ки и не тре​бу​ет слож​ной ап​па​ра​ту​ры и ла​бо​ра​тор​ных ус​ло​вий для об​ра​бот​ки ре​зуль​та​тов. Но де​ло в том, что на​ли​чие ан​ти​тел в кро​ви еще не га​ран​ти​ру​ет на​хож​де​ние ак​тив​ной ин​фек​ции в же​луд​ке па​ци​ен​та, по​это​му эк​с​п​ресс-тес​ты обыч​но про​во​дят​ся для мас​со​вых ис​сле​до​ва​ний, нап​ри​мер во вре​мя эпи​де​мий. Сто​ит так​же от​ме​тить, что на ран​них эта​пах раз​ви​тия ин​фек​ции тест не даст по​ло​жи​тель​ных ре​зуль​та​тов. 

Классификация гастрита 
    В древ​нос​ти гас​т​рит счи​тал​ся еди​ной бо​лез​нью же​луд​ка, по​это​му и спо​со​бы ле​че​ния всег​да бы​ли оди​на​ко​вы. В на​ше вре​мя сов​ре​мен​ные ис​сле​до​ва​ния поз​во​ли​ли клас​си​фи​ци​ро​вать бо​лезнь по ря​ду приз​на​ков. 

    Хронический хе​ли​ко​бак​тер​ный гас​т​рит 

    Хеликобактерный гас​т​рит - на​ибо​лее ши​ро​ко рас​п​рос​т​ра​нен​ный ва​ри​ант гас​т​ри​та, вы​зы​ва​емый бак-те​ри​ями-хе​ли​ко​бак​те​ра​ми. По​па​дая в же​лу​док, эта бак​те​рия спо​соб​на сох​ра​нять​ся в нем дли​тель​ное вре​мя, соп​ро​тив​ля​ясь кис​лот​ной сре​де, и раз​м​но​жать​ся, пов​реж​дая сли​зис​тую обо​лоч​ку же​луд​ка. 

    Признаками это​го ви​да гас​т​ри​та слу​жат та​кие ощу​ще​ния, как: 

    - преж​дев​ре​мен​ное на​сы​ще​ние; 

    - рас​пи​ра​ние и пе​ре​пол​не​ние же​луд​ка; 

    - взду​тие жи​во​та пос​ле при​ема пи​щи; 

    - из​жо​га; 

    - от​рыж​ка; 

    - ре​гур​ги​та​ция; 

    - сры​ги​ва​ние; 

    - слю​но​те​че​ние; 

    - ано​рек​сия. 

    Но пол​ный на​бор этих сим​п​то​мов у боль​но​го встре​ча​ет​ся край​не ред​ко. 

    Хронический ауто​им​мун​ный гас​т​рит 

    Хронический ауто​им​мун​ный гас​т​рит ме​ди​ки крат​ко на​зы​ва​ют ХГА и вы​де​ля​ют сле​ду​ющие фа​зы те​че​ния бо​лез​ни: обос​т​ре​ния и ре​мис​сии. Так​же су​щес​т​ву​ют ста​дии па​то​ло​ги​чес​ко​го про​цес​са: ком​пен​са​ции и де​ком​пен​са​ции. 

    Для обос​т​ре​ний ха​рак​тер​ны та​кие приз​на​ки, как: 

    - же​лу​доч​ный дис​ком​форт; 

    - же​лу​доч​ные рас​строй​с​т​ва; 

    - по​яв​ле​ние на стен​ках же​луд​ка эро​зий и кро​во​из​ли​яний; 

    - на​ру​ше​ние сту​ла; 

    - сбои в ра​бо​те ки​шеч​ни​ка и под​же​лу​доч​ной же​ле​зы. 

    Во вре​мя ре​мис​сии кли​ни​чес​кие приз​на​ки за​бо​ле​ва​ния наб​лю​да​ют​ся край​не ред​ко. 

    В пе​ри​од ком​пен​са​ции у боль​ных про​яв​ля​ет​ся па​то​ло​гия же​луд​ка. При этом ки​шеч​ник и под​же​лу​доч​ная же​ле​за на​чи​на​ют ра​бо​тать бо​лее ак​тив​но, ком​пен​си​руя сек​ре​тор​ную не​дос​та​точ​ность. Так обес​пе​чи​ва​ет​ся нор​маль​ный об​мен ве​ществ и гид​ро​лиз тка​ней. 

    В пе​ри​од де​ком​пен​са​ции ак​тив​но про​яв​ля​ют​ся приз​на​ки за​бо​ле​ва​ния: ур​ча​ние в брюш​ной по​лос​ти, взду​тие жи​во​та, на​ру​ше​ние сту​ла, пло​хая ра​бо​та ки​шеч​ни​ка и под​же​лу​доч​ной же​ле​зы. 

    Хронический ре​ак​тив​ный гас​т​рит 

    Этот вид гас​т​ри​та воз​ни​ка​ет вслед​с​т​вие час​то​го ис​поль​зо​ва​ния так на​зы​ва​емых аг​рес​сив​ных ме​ди​ка​мен​тов (нап​ри​мер, ас​пи​ри​на) или реф​лек​са под наз​ва​ни​ем ду​оде​нит. 

    Дуоденит - это про​цесс об​рат​но​го дви​же​ния со​дер​жи​мо​го две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ки. Де​ло в том, что же​лу​док име​ет кис​лую сре​ду, а две​над​ца​ти​пер​с​т​ная киш​ка - ще​лоч​ную. Со​еди​не​ние ве​ществ, на​хо​дя​щих​ся в этих ор​га​нах, вы​зы​ва​ет ре​ак​цию ней​т​ра​ли​за​ции, что зна​чи​тель​но сни​жа​ет спо​соб​ность же​луд​ка пе​ре​ва​ри​вать пи​щу и при​во​дит к пов​реж​де​нию сли​зис​той обо​лоч​ки. В ка​чес​т​ве приз​на​ков обыч​но наб​лю​да​ют​ся: спаз​ма​ти​чес​кие бо​ли в жи​во​те, тош​но​та, рво​та жел​чью, из​жо​га. 

    Особые фор​мы гас​т​ри​та 

    Из мно​го​чис​лен​ных клас​си​фи​ка​ций хро​ни​чес​ких гас​т​ри​тов у гас​т​ро​эн​те​ро​ло​гов все​го ми​ра на​ибо​лее по​пу​ляр​на пред​ло​жен​ная в 1974 го​ду. В ней за​бо​ле​ва​ние раз​де​ля​ют на три ос​нов​ные фор​мы - по​вер​х​нос​т​ный, ат​ро​фи​чес​кий и ги​пер​т​ро​фи​чес​кий гас​т​рит. 

    В 1960 го​ду Н. С. Смир​нов вы​де​лил три ва​ри​ан​та ги​пер​т​ро​фи​чес​ко​го гас​т​ри​та: 

    1. Зер​нис​тый. 

    2. Бо​ро​дав​ча​тый. 

    3. По​ли​поз​ный. 

    А так​же осо​бые фор​мы хро​ни​чес​ко​го гас​т​ри​та: 

    1. Ги​ган​т​с​кий ги​пер​т​ро​фи​чес​кий. 

    2. Ри​гид​ный ан​т​раль​ный. 

    3. Эро​зив​ный. 

    Поверхностный гас​т​рит В ка​чес​т​ве приз​на​ков наб​лю​да​ют​ся сред​ней сте​пе​ни отеч​ность и лег​кая ра​ни​мость сли​зис​той обо​лоч​ки, по​вы​ше​ние об​ра​зо​ва​ния сли​зи, оча​го​вая ги​пе​ре​мия. 

    Атрофический гас​т​рит 
    В этом слу​чае наб​лю​да​ет​ся силь​ное ис​тон​че​ние сли​зис​той тка​ни, ок​ра​ши​ва​ние сли​зис​той в се​рый цвет. Умень​ша​ют​ся раз​ме​ры скла​док сли​зис​той же​луд​ка, со​су​дис​тый ри​су​нок при​ни​ма​ет оп​ре​де​лен​ный вид. От​дель​ные учас​т​ки сли​зис​той на​чи​на​ют ат​ро​фи​ро​вать​ся, что мо​жет при​вес​ти к серь​ез​ным пос​лед​с​т​ви​ям. 

    При рез​ко вы​ра​жен​ной ат​ро​фии сли​зис​тая обо​лоч​ка де​ла​ет​ся су​хой, рез​ко ис​тон​ча​ет​ся, ста​но​вит​ся лег​ко ра​ни​мой, склад​ки на ней поч​ти пол​нос​тью ис​че​за​ют. 

    Гипертрофический гас​т​рит Ос​нов​ным приз​на​ком это​го ви​да гас​т​ри​та яв​ля​ет​ся зна​чи​тель​ное утол​ще​ние скла​док сли​зис​той, меж​ду ко​то​ры​ми скап​ли​ва​ет​ся боль​шое ко​ли​чес​т​во сли​зи. Склад​ки обыч​но из​ви​ва​ют​ся, об​ра​зуя оп​ре​де​лен​ный ри​су​нок. Час​то наб​лю​да​ет​ся по​яв​ле​ние не​боль​ших вы​рос​тов на стен​ках же​луд​ка. Са​ма сли​зис​тая силь​но оте​ка​ет. 

    Зернистый ги​пер​т​ро​фи​чес​кий гас​т​рит Яв​ным приз​на​ком зер​нис​то​го ги​пер​т​ро​фи​чес​ко​го гас​т​ри​та яв​ля​ют​ся на​рос​ты ди​амет​ром 3-5 мм на сли​зис​той обо​лоч​ке. В про​цес​се раз​ви​тия бо​лез​ни пло​щадь по​вер​х​нос​ти этих на​рос​тов мо​жет дос​ти​гать нес​коль​ких квад​рат​ных сан​ти​мет​ров. 

    Бородавчатый ги​пер​т​ро​фи​чес​кий гас​т​рит Приз​на​ки это​го ви​да за​бо​ле​ва​ния очень схо​жи с приз​на​ка​ми ги​пер​т​ро​фи​чес​ко​го гас​т​ри​та, с той раз​ни​цей, что на​рос​ты не об​ра​зу​ют пло​ща​док, а рас​тут от​дель​но. Их раз​ме​ры су​щес​т​вен​но боль​ше, и сво​ей фор​мой они на​по​ми​на​ют бо​ро​дав​ки, от​ку​да и про​изош​ло наз​ва​ние дан​но​го за​бо​ле​ва​ния. 

    Полипозный ги​пер​т​ро​фи​чес​кий гас​т​рит Приз​на​ками это​го ви​да гас​т​ри​та слу​жат по​ли​по​вид​ные об​ра​зо​ва​ния и на​рос​ты на утол​щен​ных склад​ках сли​зис​той же​луд​ка. Еди​нич​ные на​рос​ты или не​боль​шие груп​пы их встре​ча​ют​ся в ос​нов​ном на зад​ней стен​ке же​луд​ка. При об​с​ле​до​ва​нии та​кие на​рос​ты на​по​ми​на​ют ра​ко​вую опу​холь. 

    Ригидный ан​т​раль​ный гас​т​рит 
    Признаками это​го ви​да гас​т​ри​та яв​ля​ют​ся рез​кий отек сли​зис​той же​луд​ка, час​тые спаз​мы, хро​ни​чес​кий вос​па​ли​тель​ный про​цесс, ох​ва​ты​ва​ющий все от​де​лы же​луд​ка. 

    Причиной всех вы​ше​пе​ре​чис​лен​ных сим​п​то​мов яв​ля​ет​ся по​ра​же​ние ан​т​раль​но​го от​де​ла же​луд​ка, его пос​те​пен​ная де​фор​ма​ция и умень​ше​ние ди​амет​ра вы​ход​но​го от​де​ла же​луд​ка. 

Профилактика гастрита 
    Современная ме​ди​ци​на спо​соб​на вы​ле​чить прак​ти​чес​ки лю​бую фор​му гас​т​ри​та, да​же в дос​та​точ​но за​пу​щен​ной ста​дии. Но чем про​во​дить ле​че​ние, тра​тя вре​мя и день​ги, луч​ше во​об​ще не до​пус​кать за​бо​ле​ва​ния. В этой гла​ве речь пой​дет о про​фи​лак​ти​ке гас​т​ри​та. 

    Профилактика ос​т​рых гас​т​ри​тов 

    Меры по про​фи​лак​ти​ке и пре​дуп​реж​де​нию ос​т​ро​го гас​т​ри​та ба​зи​ру​ют​ся преж​де все​го на ус​т​ра​не​нии при​чин​ных фак​то​ров воз​ник​но​ве​ния за​бо​ле​ва​ния. Ис​хо​дя из это​го весь ряд пре​дуп​ре​ди​тель​ных ме​роп​ри​ятий мож​но ус​лов​но раз​де​лить на две час​ти: 

    1. Ме​ры об​щес​т​вен​ной про​фи​лак​ти​ки. 

    2. Ме​ры ин​ди​ви​ду​аль​ной про​фи​лак​ти​ки. 

    К со​жа​ле​нию, пер​вый вид про​фи​лак​ти​ки за​ви​сит ис​к​лю​чи​тель​но от ор​га​нов уп​рав​ле​ния и влас​ти. Это та​кие ме​роп​ри​ятия, как кон​т​роль над ка​чес​т​вом про​из​во​ди​мых про​дук​тов об​щес​т​вен​но​го пи​та​ния, ме​роп​ри​ятия по са​ни​тар​но​му над​зо​ру, про​ве​де​ние ак​тив​ных ра​бот с на​се​ле​ни​ем, ре​гу​ляр​ные про​вер​ки мест про​да​жи про​дук​тов служ​ба​ми са​нэ​пи​дем​над​зо​ра (ба​за​ры, рын​ки), чте​ние лек​ций на​се​ле​нию на те​му пра​виль​но​го пи​та​ния и от​ка​за от вред​ных при​вы​чек. 

    Но са​мой важ​ной, бе​зус​лов​но, яв​ля​ет​ся ин​ди​ви​ду​аль​ная про​фи​лак​ти​ка. Она ба​зи​ру​ет​ся преж​де все​го на пра​виль​ном ра​ци​оне пи​та​ния и ве​де​нии здо​ро​во​го об​ра​за жиз​ни. 

    Полноценный пи​ще​вой ра​ци​он дол​жен со​дер​жать нуж​ное ко​ли​чес​т​во жи​ров, бел​ков, уг​ле​во​дов, ви​та​ми​нов и мик​ро​эле​мен​тов, их ко​ли​чес​т​во рас​счи​ты​ва​ет​ся ис​хо​дя из ве​са че​ло​ве​ка. 

Питание 
    Если отец бо​лез​ни всег​да не​из​вес​тен, то мать ее - всег​да пи​та​ние. 

    Союз ди​ето​ло​гов 
    Правильно сос​тав​лен​ный гра​фик при​ема пи​щи - очень важ​ный эле​мент пре​дуп​реж​де​ния гас​т​ри​та. Ко​неч​но, при​ни​мая во вни​ма​ние та​кие фак​то​ры, как ра​бо​та, уче​ба и про​чее, весь​ма зат​руд​ни​тель​но зав​т​ра​кать точ​но в во​семь или обе​дать точ​но в час, но пос​та​рай​тесь при​ни​мать пи​щу каж​дый день в оп​ре​де​лен​ные ча​сы. 

    Избегайте пе​ре​еда​ния, осо​бен​но пе​ред сном, ужи​нать луч​ше за 3-4 ча​са до сна. При​ни​мать го​ря​чую пи​щу (луч​ше пер​вое) нуж​но хо​тя бы раз в день. Очень важ​но сни​зить до ми​ни​му​ма при​емы слиш​ком хо​лод​ной и очень ос​т​рой пи​щи, жир​ных про​дук​тов (коп​че​нос​ти, пря​нос​ти, са​ло), а так​же про​дук​тов, ко​то​рые труд​но ус​ва​ива​ют​ся ор​га​низ​мом (гри​бы, мол​люс​ки). Из​бе​гай​те дли​тель​ных пе​ре​ры​вов меж​ду при​ема​ми пи​щи, еды всу​хо​мят​ку или на хо​ду. Пос​ле при​ема пи​щи обя​за​тель​но упот​реб​ляй​те теп​лое питье (чай, ко​фе, ком​пот, сок и т. д.). Ог​ра​ничь​те ал​ко​голь и ку​ре​ние. 

    Если вы го​то​ви​те еду са​ми, сле​ду​ет соб​лю​дать нес​коль​ко прос​тых пра​вил. 

    1. Ово​щи и фрук​ты пе​ред упот​реб​ле​ни​ем сле​ду​ет тща​тель​но мыть. 

    2. Мя​со или ры​бу не​об​хо​ди​мо хо​ро​шо про​жа​ри​вать или ту​шить. 

    3. При​го​тов​лен​ную пи​щу луч​ше упот​реб​лять в те​че​ние су​ток, по​это​му ста​рай​тесь го​то​вить на один, мак​си​мум - на два дня. 

    4. Про​дук​ты пи​та​ния ре​ко​мен​ду​ет​ся хра​нить в прох​лад​ном, за​щи​щен​ном от све​та и на​се​ко​мых мес​те, луч​ше все​го в хо​ло​диль​ни​ке. 

    5. Ста​рай​тесь не по​ку​пать про​дук​ты сом​ни​тель​но​го ка​чес​т​ва, пом​ни​те: здо​ровье не ку​пишь. 

    При ре​гу​ляр​ном соб​лю​де​нии этих прос​тых пра​вил риск за​бо​леть гас​т​ри​том из-за про​ник​но​ве​ния в ваш ор​га​низм бо​лез​нет​вор​ных мик​ро​ор​га​низ​мов зна​чи​тель​но сни​жа​ет​ся. 

    Теперь ска​жем нес​коль​ко слов по по​во​ду не​пос​ред​с​т​вен​но​го при​ема пи​щи. Прак​ти​чес​ки лю​бые про​дук​ты, будь то ку​сок жа​ре​но​го мя​са или ман​ная ка​ша, нуж​но тща​тель​но пе​ре​же​вы​вать. От​сю​да сле​ду​ет, что не​об​хо​ди​мо вни​ма​тель​но сле​дить за сос​то​яни​ем ва​ших зу​бов и ро​то​вой по​лос​ти. По​се​щай​те сто​ма​то​ло​га хо​тя бы раз в пол​го​да и ста​рай​тесь как мож​но быс​т​рее ле​чить по​ра​жен​ные ка​ри​есом зу​бы. При их по​те​ре обя​за​тель​но вос​поль​зуй​тесь про​те​зи​ро​ва​ни​ем. Так​же сле​ду​ет ус​т​ра​нять оча​ги хро​ни​чес​кой ин​фек​ции: 

    - хро​ни​чес​кий тон​зил​лит; 

    - ту​бер​ку​лез; 

    - хо​ле​цис​тит; 

    - хро​ни​чес​кий гай​мо​рит. 

    Для про​фи​лак​ти​ки ал​лер​ги​чес​ко​го гас​т​ри​та нуж​но из​бе​гать упот​реб​ле​ния ин​ди​ви​ду​аль​но про​ти​во​по​ка​зан​ных про​дук​тов пи​та​ния и ме​ди​ка​мен​тов. Хо​тя в не​ко​то​рых слу​ча​ях пос​те​пен​ное уве​ли​че​ние их ко​ли​чес​т​ва в ра​ци​оне по​мо​га​ет пре​одо​леть ал​лер​ги​чес​кое от​тор​же​ние. 

    Для про​фи​лак​ти​ки кор​ро​зив​но​го гас​т​ри​та сле​ду​ет из​бе​гать слу​чай​но​го или пред​на​ме​рен​но​го при​ема ядо​ви​тых и аг​рес​сив​ных ве​ществ, не​ко​то​рых ме​ди​ка​мен​тов. Это та​кие ве​щес​т​ва, как: 

    - ще​ло​чи; 

    - кис​ло​ты; 

    - хло​ро​форм; 

    - мышь​як; 

    - син​те​ти​чес​кие спир​ты; 

    - ал​ко​голь вы​со​кой кон​цен​т​ра​ции; 

    - са​ли​ци​ло​вая кис​ло​та; 

    - ас​пи​рин. 

Продукты 
    Человек по сво​ему неб​ла​го​ра​зу​мию в еде, питье и не​воз​дер​жан​нос​ти уми​ра​ет, не про​жив и по​ло​ви​ны той жиз​ни, ко​то​рую бы мог про​жить. Он упот​реб​ля​ет са​мую труд​но пе​ре​ва​ри​ва​емую пи​щу, за​пи​вая ее ядо​ви​ты​ми на​пит​ка​ми, и пос​ле это​го по​ра​жа​ет​ся, по​че​му не жи​вет до ста лет… 

    Поль Брегг (извес​т​ный аме​ри​кан​с​кий про​па​ган​дист здо​ро​во​го об​ра​за жиз​ни) 
    Несомненно, в мяс​ных и рыб​ных про​дук​тах со​дер​жит​ся ряд по​лез​ных и за​час​тую не​об​хо​ди​мых для здо​ровья эле​мен​тов. Но сле​ду​ет от​ме​тить, что лю​ди, от​ка​зав​ши​еся от мя​са, т. е. ве​ге​та​ри​ан​цы, есть, а вот те, кто от​ка​зал​ся от фрук​тов и ово​щей, встре​ча​ют​ся не​час​то. 

    Продукты рас​ти​тель​но​го про​ис​хож​де​ния со​дер​жат мно​го ве​ществ, по​лез​ных для ор​га​низ​ма че​ло​ве​ка: фрук​то​зу, са​ха​ро​зу, крах​мал, ви​та​ми​ны, клет​чат​ку, ор​га​ни​чес​кие кис​ло​ты, мик​ро​эле​мен​ты, лег​ко​ус​ва​ива​емые ми​не​раль​ные со​ли. В цит​ру​со​вых, а так​же лу​ке и чес​но​ке есть фи​тон​ци​ды, ко​то​рые уби​ва​ют бо​лез​нет​вор​ные бак​те​рии в ро​то​вой по​лос​ти. И это да​ле​ко не пол​ный спи​сок. 

    Конечно, не во всех ово​щах или фрук​тах на​хо​дят​ся все вы​ше​пе​ре​чис​лен​ные ве​щес​т​ва, по​это​му ни​же мы при​ве​дем спи​сок, в ко​то​ром крат​ко рас​ска​жем о по​лез​ных свой​с​т​вах то​го или ино​го рас​те​ния. 

    Продукты 

    Абрикосы (урюк, ку​ра​га) 
    Имеют вы​со​кое со​дер​жа​ние ка​лия. По​мо​га​ют при ги​пер​то​нии, сер​деч​но-со​су​дис​тых за​бо​ле​ва​ни​ях. Ку​ра​гу и урюк ре​ко​мен​ду​ет​ся упот​реб​лять лю​дям, пе​ре​нес​шим ин​фаркт ми​окар​да, боль​ным сте​но​кар​ди​ей (150-200 г в день). 

    Арбуз, ды​ня Ре​ко​мен​ду​ются к упот​реб​ле​нию при ря​де за​бо​ле​ва​ний сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, по​чек, склон​нос​ти к кам​не​об​ра​зо​ва​нию. Хо​ро​шее мо​че​гон​ное сред​с​т​во. 

    Баклажаны Име​ют спо​соб​ность умень​шать со​дер​жа​ние хо​лес​те​ри​на в кро​ви, поч​ках, пе​че​ни. Ре​ко​мен​ду​ют​ся к упот​реб​ле​нию при ате​рос​к​ле​ро​зе, бо​лез​ни по​чек, пе​че​ни, по​даг​ре. 

    Бобовые (го​рох, фа​соль) Эти рас​те​ния со​дер​жат эле​мен​ты под наз​ва​ни​ем пу​ри​ны, ко​то​рые спо​соб​с​т​ву​ют от​ло​же​нию со​лей, по​это​му их зап​ре​ща​ют упот​реб​лять при мо​че​ка​мен​ной бо​лез​ни, мо​че​кис​лом ди​ате​зе. 

    Виноград Име​ет вы​со​кое со​дер​жа​ние глю​ко​зы, ми​не​раль​ных ве​ществ, фрук​то​зы, ор​га​ни​чес​ких кис​лот и ви​та​ми​на Р. В за​су​шен​ном ви​де (изюм) со​дер​жит боль​шое ко​ли​чес​т​во ка​лия. Ви​ног​рад об​ла​да​ет спо​соб​нос​тью вы​во​дить из ор​га​низ​ма мо​че​вую кис​ло​ту, что пре​пят​с​т​ву​ет по​яв​ле​нию кам​ней. Его пос​то​ян​ное при​сут​с​т​вие в ра​ци​оне спо​соб​с​т​ву​ет сни​же​нию ар​те​ри​аль​но​го дав​ле​ния, по​мо​га​ет при за​бо​ле​ва​ни​ях сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, пе​че​ни, по​чек. 

    Вишня, че​реш​ня Име​ет вы​со​кое со​дер​жа​ние ка​ро​ти​на, ор​га​ни​чес​ких кис​лот, мик​ро​эле​мен​тов. Сок виш​ни яв​ля​ет​ся сла​би​тель​ным, сок​ра​ща​ет про​цес​сы бро​же​ния в ор​га​низ​ме. 

    Ежевика По​зи​тивно вли​я​ет на пе​рис​таль​ти​ку же​луд​ка, нас​той из ягод ока​зы​ва​ет хо​ро​шее ус​по​ка​ива​ющее дей​с​т​вие. 

    Земляника лес​ная Ре​ко​мен​ду​ется к упот​реб​ле​нию при за​бо​ле​ва​ни​ях сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, жел​че​вы​во​дя​щих пу​тей, яз​вен​ной бо​лез​ни, на​ру​ше​ни​ях со​ле​во​го об​ме​на в ор​га​низ​ме (по​даг​ра), ги​пер​то​нии, хо​ро​шо ре​гу​ли​ру​ет де​ятель​ность ки​шеч​ни​ка. 

    Капуста В ка​пус​те со​дер​жит​ся та​кой эле​мент, как тар​т​ро​но​вая кис​ло​та. Она зна​чи​тель​но сок​ра​ща​ет про​цесс прев​ра​ще​ния уг​ле​во​дов в жи​ры, по​это​му упот​реб​ле​ние ка​пус​ты пре​дот​в​ра​ща​ет ожи​ре​ние. В со​ке ка​пус​ты со​дер​жит​ся ви​та​мин U, ко​то​рый по​мо​га​ет ор​га​низ​му за​жив​лять яз​вы же​луд​ка и две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ки. Пос​то​ян​ное при​сут​с​т​вие ка​пус​ты или ее со​ка в ра​ци​оне по​мо​га​ет пре​дот​в​ра​тить гас​т​рит и яз​вен​ную бо​лезнь. Кро​ме то​го, ка​пус​та яв​ля​ет​ся жел​че​гон​ным сред​с​т​вом. 

    Капуста мор​с​кая Об​ла​дает свой​с​т​ва​ми хо​ро​ше​го фи​зи​оло​ги​чес​ко​го раз​д​ра​жи​те​ля ки​шеч​ни​ка, со​дер​жит ряд мор​с​ких со​лей и ми​не​ра​лов, по​лез​ных для ор​га​низ​ма. Упот​реб​ля​ет​ся в сы​ром (мор​с​кие са​ла​ты) или за​су​шен​ном ви​де. Су​хую мор​с​кую ка​пус​ту (се​ме​на, на​ре​зан​ные лис​тья) за​ма​чи​ва​ют в во​де или мо​ло​ке и при​ни​ма​ют пе​ред едой вмес​те с жид​кос​тью. Воз​мож​но ее ис​поль​зо​ва​ние в по​рош​ко​вом сос​то​янии вмес​то со​ли. 

    Картофель Кар​то​фель со​дер​жит боль​шое ко​ли​чес​т​во ка​лия, в нем поч​ти нет нат​рия. Та​кой ба​ланс ве​ществ зна​чи​тель​но улуч​ша​ет мо​че​от​де​ле​ние. Сок кар​то​фе​ля упот​реб​ля​ют для ле​че​ния гас​т​ри​та при по​вы​шен​ной кис​лот​нос​ти. Но при за​бо​ле​ва​нии ди​абе​том и при ожи​ре​нии со​дер​жа​ние кар​то​фе​ля в ра​ци​оне сле​ду​ет мак​си​маль​но сок​ра​тить. 

    Крупы 
    Овсяная кру​па (гер​ку​лес) со​дер​жит ка​лий, фос​фор, же​ле​зо, маг​ний, ви​та​ми​ны, ве​щес​т​ва, сок​ра​ща​ющие вса​сы​ва​ние жи​ров. Сва​рен​ная на во​де, ов​сян​ка осо​бен​но по​лез​на, т. к. об​во​ла​ки​ва​ет стен​ки же​луд​ка, пре​пят​с​т​вуя по​яв​ле​нию язв. 

    Гречка со​дер​жит ог​ром​ное ко​ли​чес​т​во ви​та​ми​нов груп​пы В, ми​не​раль​ных со​лей, маг​ния. Ши​ро​ко ис​поль​зу​ет​ся при за​бо​ле​ва​нии ди​абе​том, ожи​ре​нии. 

    Манка со​дер​жит мно​го бел​ка и крах​ма​ла, но в этой кру​пе поч​ти от​сут​с​т​ву​ют клет​чат​ка и ви​та​ми​ны. Ре​ко​мен​ду​ет​ся при обос​т​ре​ни​ях гас​т​ри​та, яз​вен​ной бо​лез​ни. 

    Рис со​дер​жит боль​шое ко​ли​чес​т​во уг​ле​во​дов, но ви​та​ми​ны и клет​чат​ка в его сос​та​ве прак​ти​чес​ки от​сут​с​т​ву​ют. Ре​ко​мен​ду​ет​ся к упот​реб​ле​нию при мно​гих за​бо​ле​ва​ни​ях ки​шеч​ни​ка. 

    Лук Зе​ле​ные по​бе​ги лу​ка бо​га​ты ви​та​ми​ном С, фос​фо​ром, ка​ро​ти​ном, ка​ли​ем. Реп​ча​тый лук об​ла​да​ет спо​соб​нос​тью уби​вать бо​лез​нет​вор​ные бак​те​рии в по​лос​ти рта и же​луд​ке. Про​ти​во​по​ка​зан при ос​т​рых за​бо​ле​ва​ни​ях пе​че​ни, по​чек, же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та. 

    Малина Ши​ро​ко ис​поль​зу​ет​ся при прос​туд​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, хо​ро​шее по​то​гон​ное сред​с​т​во. Нас​той из лис​ть​ев ма​ли​ны яв​ля​ет​ся хо​ро​шим ус​по​ко​итель​ным. Но в ма​ли​не со​дер​жит​ся боль​шое ко​ли​чес​т​во пу​ри​нов, по​это​му она про​ти​во​по​ка​за​на при по​даг​ре и за​бо​ле​ва​ни​ях по​чек. 

    Морковь Име​ет не​обы​чай​но вы​со​кое со​дер​жа​ние ка​ро​ти​на (до 65%) и ви​та​ми​на А, по​лез​но​го для зре​ния. Хо​ро​шо ус​ва​ива​ет​ся ор​га​низ​мом толь​ко вмес​те с жи​ра​ми. Ре​ко​мен​ду​ет​ся при за​бо​ле​ва​нии пе​че​ни, по​чек, ги​пер​то​нии, за​по​рах, от​ло​же​нии со​лей. При ге​мор​рое ре​ко​мен​ду​ет​ся мор​ков​ный чай. 

    Огурцы Весь​ма по​лез​ны при ожи​ре​нии. Хо​тя огур​цы поч​ти не со​дер​жат ви​та​ми​нов и клет​чат​ки и прак​ти​чес​ки пол​нос​тью сос​то​ят из во​ды, в них есть тар​т​ро​но​вая кис​ло​та, ко​то​рая пре​пят​с​т​ву​ет пе​ре​хо​ду уг​ле​во​дов в жи​ры. 

    Орехи грец​кие Име​ют вы​со​кое со​дер​жа​ние ви​та​ми​нов С, А, Е, ви​та​ми​нов груп​пы В. Так​же со​дер​жат жир​ные мас​ла. Пос​то​ян​ное их при​сут​с​т​вие в ра​ци​оне улуч​ша​ет пе​рис​таль​ти​ку, по​мо​га​ет при за​бо​ле​ва​ни​ях сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, ожи​ре​ни​ях, ма​лок​ро​вии, за​по​рах, бо​лез​нях пе​че​ни. 

    Петрушка В кор​нях это​го рас​те​ния со​дер​жат​ся ве​щес​т​ва, спо​соб​ные рас​са​сы​вать кам​ни в поч​ках и мо​че​вом пу​зы​ре. Од​на​ко при ос​т​рых за​бо​ле​ва​ни​ях по​чек пет​руш​ку к упот​реб​ле​нию зап​ре​ща​ют. 

    Помидоры Да​же в кон​сер​ви​ро​ван​ном ви​де бо​га​ты ка​ро​ти​ном, ка​ли​ем, ви​та​ми​на​ми нес​коль​ких групп. Ре​ко​мен​ду​ют​ся к упот​реб​ле​нию при ожи​ре​нии в ви​де сос​тав​ля​юще​го овощ​ных са​ла​тов. 

    Редька, ре​дис Име​ют вы​со​кое со​дер​жа​ние ви​та​ми​нов, пу​ри​нов, фер​мен​тов. В их сос​тав вхо​дит ве​щес​т​во под наз​ва​ни​ем ли​зо​цин, ко​то​рое об​ла​да​ет ан​ти​бак​те​ри​аль​ны​ми свой​с​т​ва​ми. Спо​соб​с​т​ву​ют улуч​ше​нию пи​ще​ва​ре​ния и мо​че​от​де​ле​ния, но при по​даг​ре и за​бо​ле​ва​ни​ях пе​че​ни и по​чек стро​го про​ти​во​по​ка​за​ны. 

    Свекла Спо​соб​с​т​вует ус​во​ению ор​га​низ​мом ви​та​ми​нов груп​пы В12, име​ет вы​со​кое со​дер​жа​ние ми​не​раль​ных со​лей, ви​та​ми​нов. Прек​рас​ное мо​че​гон​ное и мяг​кое сла​би​тель​ное сред​с​т​во. В на​род​ной ме​ди​ци​не сок сы​рой свек​лы в сме​си с ме​дом - хо​ро​шее ле​кар​с​т​во при ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни. 

    Сельдерей Име​ет в сво​ем сос​та​ве ве​щес​т​ва, ока​зы​ва​ющие про​ти​во​вос​па​ли​тель​ное и мо​че​гон​ное дей​с​т​вие. Ре​ко​мен​ду​ет​ся при по​даг​ре, за​бо​ле​ва​ни​ях по​чек. 

    Слива Этот ши​ро​ко рас​п​рос​т​ра​нен​ный фрукт со​дер​жит ви​та​ми​ны, ми​не​раль​ные со​ли, кис​ло​ты, не​об​хо​ди​мые ор​га​низ​му. Су​ше​ная сли​ва - чер​нос​лив - упот​реб​ля​ет​ся при за​по​рах. 

    Смородина чер​ная Име​ет в сво​ем сос​та​ве це​лый ряд ви​та​ми​нов - С, В, Р, а так​же ка​ро​тин. За​су​шен​ные лис​тья, со​дер​жа​щие фи​тон​ци​ды, мож​но за​ва​ри​вать вмес​те с ча​ем. При та​ких же​лу​доч​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, как гас​т​рит и яз​вен​ная бо​лезнь, ре​ко​мен​ду​ет​ся к упот​реб​ле​нию смо​ро​ди​но​вой сок и от​вар из этих ягод. От​вар из лис​ть​ев смо​ро​ди​ны по​мо​га​ет ор​га​низ​му вы​ра​ба​ты​вать мо​че​вую кис​ло​ту. 

    Тыква Со​дер​жит боль​шое ко​ли​чес​т​во ми​не​раль​ных со​лей, ви​та​ми​нов. По​зи​тив​но вли​я​ет на ра​бо​ту ки​шеч​ни​ка, мо​че​от​де​ле​ние. Смесь тык​вен​но​го со​ка и ме​да яв​ля​ет​ся хо​ро​шим ус​по​ко​итель​ным сред​с​т​вом. 

    Укроп Улуч​ша​ет мо​че​от​де​ле​ние, яв​ля​ет​ся жел​че​гон​ным сред​с​т​вом. Сок ук​ро​па - на​ту​раль​ное сла​би​тель​ное. 

    Хрен По​вы​шает вы​де​ле​ние со​ля​ной кис​ло​ты в же​луд​ке, име​ет мо​че​гон​ные свой​с​т​ва. Стро​го про​ти​во​по​ка​зан при обос​т​ре​нии гас​т​ри​та, яз​вен​ной бо​лез​ни же​луд​ка. 

    Чеснок Улуч​ша​ет мо​че​от​де​ле​ние, хо​ро​шо по​дав​ля​ет про​цес​сы бро​же​ния и гни​ения в ки​шеч​ни​ке. Име​ет вы​со​кое со​дер​жа​ние фи​тон​ци​дов. Из​дав​на при​ме​ня​ет​ся в ка​чес​т​ве ле​кар​с​т​ва от нас​мор​ка, за​по​ра. Его пос​то​ян​ное при​сут​с​т​вие в ра​ци​оне поз​во​лит про​фи​лак​ти​ро​вать та​кие за​бо​ле​ва​ния, как грипп и ОРЗ. 

    Яблоки 
    Эти фрук​ты со​дер​жат боль​шое ко​ли​чес​т​во пек​ти​нов, ор​га​ни​чес​ких кис​лот, ви​та​ми​нов, фи​тон​ци​дов, ми​не​раль​ных ве​ществ, же​ле​за. Слад​кие сор​та яб​лок ре​ко​мен​ду​ют​ся при по​даг​ре, за​бо​ле​ва​нии сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы, склон​нос​ти к кам​не​об​ра​зо​ва​нию, кис​лые - при ди​абе​те и ожи​ре​нии. 

    В яб​ло​ках со​дер​жат​ся фер​мен​ты, ко​то​рые раз​ру​ша​ют по​ло​ви​ну ви​та​ми​нов груп​пы С при пе​ре​же​вы​ва​нии, по​это​му для пол​но​го ис​поль​зо​ва​ния ви​та​ми​нов ре​ко​мен​ду​ет​ся при​го​тов​ле​ние яб​лоч​но​го ком​по​та. 

    Растения, тра​вы 

    Аистник ци​ку​то​вый 
    Имеет вя​жу​щее, кро​во​ос​та​нав​ли​ва​ющее, про​ти​во​вос​па​ли​тель​ное, бак​те​ри​цид​ное и ус​по​ко​итель​ное свой​с​т​ва. Ре​ко​мен​ду​ет​ся при сте​но​кар​дии, пнев​мо​нии, прос​ту​де, плев​ри​те, внут​рен​них кро​во​те​че​ни​ях. 

    Алоэ Это рас​те​ние име​ет дос​та​точ​но ши​ро​кую сфе​ру при​ме​не​ния. При на​руж​ном ис​поль​зо​ва​нии яв​ля​ет​ся ра​но​за​жив​ля​ющим и бак​те​ри​цид​ным, при​ме​ня​ет​ся для ле​че​ния от​к​ры​тых ран, ожо​гов, опу​хо​лей. При при​еме внутрь яв​ля​ет​ся мяг​ким сла​би​тель​ным, по​вы​ша​ет им​му​ни​тет ор​га​низ​ма. Ре​ко​мен​ду​ет​ся при хро​ни​чес​ком гас​т​ри​те с по​ни​жен​ной кис​лот​нос​тью, эн​те​ро​ко​ли​те, гас​т​ро​эн​те​ри​те, яз​вах же​луд​ка и две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ки. 

    Белая ака​ция 
    Экстракт это​го рас​те​ния име​ет жа​ро​по​ни​жа​ющее, от​хар​ки​ва​ющее, про​ти​во​вос​па​ли​тель​ное и спаз​мо​ли​ти​чес​кое свой​с​т​ва. Нас​тои и вы​тяж​ки из бе​лой ака​ции при​ме​ня​ют при пи​ело​неф​ри​те, вос​па​ле​ни​ях мо​че​вы​во-дя​щих пу​тей, бо​лях в же​луд​ке и ки​шеч​ни​ке, по​чеч​но​ка​мен​ной бо​лез​ни. 

    Отвар из ко​ры по​мо​га​ет при за​по​рах, по​вы​шен​ной кис​лот​нос​ти, яз​вах же​луд​ка и ки​шеч​ни​ка. 

    Брусника 
    Имеет вя​жу​щее, са​ха​рос​ни​жа​ющее, ан​ти​сеп​ти​чес​кое, жел​че​гон​ное, со​ле​рас​т​во​ря​ющее свой​с​т​ва. По​вы​ша​ет ди​урез и соп​ро​тив​ля​емость вред​ным мик​ро​ор​га​низ​мам. При​ме​ня​ет​ся при за​бо​ле​ва​ни​ях пе​че​ни (острых и хро​ни​чес​ких), цис​ти​те, эну​ре​зе, хро​ни​чес​ких за​по​рах, по​даг​ре, ос​те​охон​д​ро​зе, пи​ело​неф​ри​те. 

    Отвар из ягод при​ме​ня​ет​ся для ле​че​ния ос​т​рых форм гас​т​ри​та с низ​кой кис​лот​нос​тью, рев​ма​тиз​ма, по​чеч​но-ка​мен​ной бо​лез​ни. 

    Буквица ле​кар​с​т​вен​ная 
    Имеет про​ти​во​вос​па​ли​тель​ное, жел​че​гон​ное, мо​че​гон​ное, сла​би​тель​ное, обез​бо​ли​ва​ющее свой​с​т​ва. Ре​гу​ли​ру​ет ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние. Улуч​ша​ет про​цесс пи​ще​ва​ре​ния, кро​вос​наб​же​ние ор​га​нов и об​мен ве​ществ. Эф​фек​тив​но при​ме​ня​ет​ся при хро​ни​чес​ком гло​ме​лу​ро​неф​ри​те и пи​ело​неф​ри​те, соп​ро​вож​да​ющи​ми​ся вы​со​ким кро​вя​ным дав​ле​ни​ем. 

    Используется так​же при тра​хе​ите, ту​бер​ку​ле​зе лег​ких, стой​ком каш​ле с гной​ной мок​ро​той, же​лу​доч​но-ки​шеч​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, ги​пе​ра​цид​ном гас​т​ри​те, жел​ту​хе, ге​па​ти​те, вос​па​ле​ни​ях мо​че​вы​во​дя-щих пу​тей. 

    Медикаменты, при​го​тов​лен​ные на ос​но​ве это​го рас​те​ния, ре​ко​мен​ду​ют​ся при ги​пер​то​нии, нер​в​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, эпи​леп​сии, по​даг​ре и по​ли​ар​т​ри​те. 

    Как на​руж​ное сред​с​т​во бук​ви​ца при​ме​ня​ет​ся при зо​ло​ту​хе, ва​ри​коз​ном рас​ши​ре​нии вен, яз​вах, ра​ке ко​жи. 

    Дудник лес​ной 
    Чай нас​той​ка из кор​ней это​го рас​те​ния име​ют по​то​гон​ное, от​хар​ки​ва​ющее, про​ти​во​вос​па​ли​тель​ное и мо​че​гон​ное свой​с​т​ва. Так​же ис​поль​зу​ет​ся в ка​чес​т​ве бо​ле​уто​ля​юще​го при зуб​ной бо​ли, ар​т​ри​те, нев​рал​гии, рев​ма​тиз​ме. 

    Хорошее ус​по​ко​итель​ное сред​с​т​во. По​вы​ша​ет ра​бо​тос​по​соб​ность под​же​лу​доч​ной же​ле​зы, вы​де​ле​ние же​лу​доч​но​го со​ка, жел​че​вы​де​ле​ние. 

    Рекомендуется при взду​тии жи​во​та, за​бо​ле​ва​ни​ях же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та, дис​ки​не​зии жел​ч​ных пу​тей, ги​па​цид​ных гас​т​ри​тах. 

    Зверобой 
    - вы​тя​ну​тый; 

    - про​ды​ряв​лен​ный. 

    Улучшает кро​вос​наб​же​ние, ук​реп​ля​ет со​су​ды, по​вы​ша​ет сте​пень филь​т​ра​ции по​чек при ко​ли​тах, кро​ва​вых по​но​сах, по​чеч​но-ка​мен​ной бо​лез​ни. Так​же об​ла​да​ет бак​те​ри​цид​ны​ми свой​с​т​ва​ми. Ши​ро​ко при​ме​ня​ет​ся при за​бо​ле​ва​ни​ях же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та. 

    Золототысячник ма​лый Воз​буж​дает ап​пе​тит, улуч​ша​ет сек​ре​цию же​лез же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та, жел​че​от​де​ле​ние. Хо​ро​шее про​ти​во​вос​па​ли​тель​ное, кро​во​ос​та​нав​ли​ва​ющее сред​с​т​во. Ши​ро​ко при​ме​ня​ет​ся при мно​гих за​бо​ле​ва​ни​ях ор​га​нов брюш​ной по​лос​ти, пе​че​ни, по​чек, по​вы​шен​ной кис​лот​нос​ти. 

    Тысячелистник 
    - ще​ти​нис​тый; 

    - цель​но​лис​т​ный; 

    - хря​ще​ва​тый; 

    - пан​нов​с​кий; 

    - сдав​лен​ный; 

    - обык​но​вен​ный. 

    По сво​им ле​чеб​ным свой​с​т​вам поч​ти все ви​ды близ​ки меж​ду со​бой. На​ту​раль​ное кро​во​ос​та​нав​ли​ва​ющее сред​с​т​во при ре​гу​ляр​ных но​со​вых, ле​гоч​ных, ге​мор​ро​идаль​ных, де​сен​ных кро​во​те​че​ни​ях. Кро​ме то​го, рас​ши​ря​ет жел​ч​ные про​то​ки, ре​гу​ли​ру​ет об​мен ве​ществ, сни​ма​ет бо​ли в же​луд​ке и ки​шеч​ни​ке, улуч​ша​ет ап​пе​тит. При​ме​ня​ет​ся при бес​сон​ни​це, ис​те​рии, за​бо​ле​ва​ни​ях пе​че​ни, по​чек, же​лу​доч​но-ки​шеч​но​го трак​та. 

    Полынь 
    - ав​с​т​рий​с​кая; 

    - по​ле​вая; 

    - од​но​лет​няя; 

    - обык​но​вен​ная; 

    - эс​т​ра​гон; 

    - горь​кая; 

    - при​мор​с​кая; 

    Хороший воз​бу​ди​тель ап​пе​ти​та, по​мо​га​ет же​луд​ку ус​ва​ивать труд​но​ус​ва​ива​емые эле​мен​ты, об​ла​да​ет ус​по​ко​итель​ны​ми свой​с​т​ва​ми. Улуч​ша​ет сек​ре​цию и по​вы​ша​ет кис​лот​ность в же​лу​доч​но-ки​шеч​ном трак​те, ре​гу​ли​ру​ет ба​ланс кис​лот при за​бо​ле​ва​ни​ях пе​че​ни. Ре​ко​мен​ду​ет​ся при за​бо​ле​ва​ни​ях жел​ч​но​го пу​зы​ря, жел​ту​хе, ма​ля​рии, вос​па​ле​ни​ях мо​че​во​го пу​зы​ря и по​чек, ту​бер​ку​ле​зе, спаз​ма​ти​чес​ких ре​ак​ци​ях в жи​во​те. 

    Диета 

    Мы уже го​во​ри​ли о том, что про​фи​лак​ти​ка бо​лез​ни об​хо​дит​ся го​раз​до де​шев​ле, чем ее ле​че​ние. Но что де​лать, ес​ли вы уже боль​ны? Имен​но для это​го слу​чая пре​дус​мот​рен этот раз​дел. По​ми​мо лю​бо​го ле​че​ния, во вре​мя гас​т​ри​та нуж​но пра​виль​но пи​тать​ся, т. е. соб​лю​дать ди​ету. Ни​же бу​дут из​ло​же​ны ос​нов​ные прин​ци​пы пи​та​ния и при​ве​де​ны спис​ки про​дук​тов, ко​то​рые обя​за​тель​но нуж​но вклю​чать в ва​ше ме​ню. 

    Принцип пи​та​ния при гас​т​ри​те 
    Несомненно, по​лу​чая кон​суль​та​цию у лю​бо​го гас​т​ро​эн​те​ро​ло​га, вы ус​лы​ши​те, что ос​нов​ной спо​соб ле​че​ния гас​т​ри​та - это ди​ета. 

    При ди​ете не​об​хо​ди​мо упот​реб​лять пи​щу, ко​то​рая даст боль​но​му же​луд​ку мак​си​маль​ный по​кой и из​ба​вит его от чрез​мер​но​го вы​де​ле​ния же​лу​доч​но​го со​ка. 

    Меню ди​еты при гас​т​ри​те (не​за​ви​си​мо от кис​лот​нос​ти) 
    Напитки: 

    - чай; 

    - ко​фе с мо​ло​ком, слив​ка​ми; 

    - ка​као с мо​ло​ком, слив​ка​ми. 

    Хлебобулочные из​де​лия: 

    - су​ха​ри; 

    - под​сох​ший бе​лый хлеб. 

    Закуски: 

    - тер​тый сыр (не​ос​т​рый); 

    - сыр​ное мас​ло; 

    - кол​бас​ный сыр; 

    - ди​ети​чес​кие со​сис​ки и сар​дель​ки; 

    - не​жир​ные сор​та вет​чи​ны, кол​ба​сы и око​ро​ка; 

    - коп​че​ная не​жир​ная ры​ба; 

    - хо​ро​шо вы​мо​чен​ная сельдь. 

    Молочные про​дук​ты: 

    - мо​ло​ко цель​ное, обез​жи​рен​ное, сгу​щен​ное, аци​до​филь​ное; 

    - йо​гурт; 

    - ке​фир; 

    - пах​та; 

    - тво​рож​ный сыр; 

    - све​жий тво​рог; 

    - прос​ток​ва​ша. 

    Жиры: 

    - мас​ло рас​ти​тель​ное ра​фи​ни​ро​ван​ное; 

    - мас​ло сли​воч​ное, топ​ле​ное, олив​ко​вое. 

    Яйца: 

    - всмят​ку; 

    - яич​ни​ца и гла​зунья на па​ру. 

    Супы: 

    - ряд су​пов на не​жир​ном мя​се, ры​бе; 

    - гриб​ной суп; 

    - овощ​ные от​ва​ры; 

    - бор​щи; 

    - све​коль​ни​ки; 

    - су​пы с про​тер​ты​ми кру​па​ми; 

    - мо​лоч​ные су​пы 

    Крупы и ма​ка​рон​ные из​де​лия: 

    - ка​ши из про​тер​тых круп всех ви​дов или дроб​лен​ки; 

    - мел​ко​руб​ле​ные от​вар​ные ма​ка​ро​ны; 

    - от​вар​ная вер​ми​шель («па​утин​ка»). 

    Овощи (пю​ре и са​ла​ты из мел​ко на​ре​зан​ных от​вар​ных ово​щей): 

    - ка​бач​ки; 

    - тык​ва; 

    - па​тис​со​ны; 

    - огур​цы; 

    - по​ми​до​ры; 

    - зе​ле​ный го​ро​шек; 

    - мор​ковь; 

    - свек​ла; 

    - спар​жа. 

    Зелень, ко​то​рую сле​ду​ет упот​реб​лять в сы​ром ви​де: 

    - зе​ле​ный лук; 

    - зе​ле​ный са​лат; 

    - пет​руш​ка; 

    - ук​роп. 

    Фрукты (мяг​кие слад​кие сор​та в про​тер​том, ва​ре​ном, за​пе​чен​ном ви​де): 

    Ягоды (толь​ко слад​кие сор​та): 

    - ма​ли​на; 

    - клуб​ни​ка; 

    - зем​ля​ни​ка; 

    - ар​буз. 

    Сладкое: 

    - за​вар​ные кре​мы; 

    - ком​по​ты; 

    - про​тер​тые фрук​ты и яго​ды; 

    - же​ле; 

    - ки​се​ли. 

    Соусы, пря​нос​ти: 

    - рыб​ные; 

    - мяс​ные; 

    - сме​тан​ные; 

    - лав​ро​вый лист; 

    - ко​ри​ца. 

    Категорически зап​ре​ща​ют​ся к упот​реб​ле​нию при гас​т​ри​те: 

    - ал​ко​голь​ные на​пит​ки; 

    - све​жие хле​бо​бу​лоч​ные из​де​лия; 

    - фа​соль, го​рох, круп​ные ма​ка​ро​ны, рож​ки; 

    - твер​дые и ос​т​рые сы​ры; 

    - жа​ре​ные яй​ца; 

    - жа​ре​ное мя​со, жир​ные сор​та мя​са, са​ло (топ​ле​ное, со​ле​ное, ва​ре​ное и т. д.); 

    - жир​ная ры​ба (к при​ме​ру, ба​лык), а так​же рыб​ные кон​сер​вы; 

    - шо​ко​лад, кон​фе​ты, тор​ты; 

    - все ви​ды пер​ца, хрен, гор​чи​ца, ос​т​рый кет​чуп. 

ИСТОРИЯ ВОЗНИКНОВЕНИЯ И РАЗВИТИЯ МАССАЖА 
    История мас​са​жа сво​ими кор​ня​ми ухо​дит в глу​бо​кую древ​ность. Ис​кус​ство ле​чить при​кос​но​ве​ни​ем прак​ти​ко​ва​лось во мно​гих стра​нах ми​ра как в про​фи​лак​ти​чес​ких це​лях, так и для ле​че​ния мно​гих бо​лез​ней, и на дан​ный мо​мент наз​вать мес​то и вре​мя его за​рож​де​ния весь​ма зат​руд​ни​тель​но. 

    Основу са​мо​го сло​ва мож​но об​на​ру​жить во мно​гих язы​ках: 

    - араб​с​кое mass - «ка​сать​ся, неж​но на​дав​ли​вать»; 

    - ла​тин​с​кое mas​sa - «при​ли​па​ющий к ру​кам, паль​цам»; 

    - гре​чес​кое mas​so - «сжи​мать ру​ка​ми»; 

    - древ​не​ев​рей​с​кое «ма​шень» - «ощу​пы​вать». На​ро​ды Древ​не​го Вос​то​ка от​к​ры​ли це​леб​ные 

    свойства мас​са​жа бо​лее 2,5 тыс. лет на​зад. Хо​тя, по не​ко​то​рым дан​ным, это да​та его офи​ци​аль​но​го от​к​ры​тия как ис​кус​ства ле​че​ния и борь​бы с не​ду​гом, а прос​тые при​емы мас​си​ро​ва​ния ис​поль​зо​ва​лись и ра​нее. Мас​саж был из​вес​тен гре​кам, егип​тя​нам, ин​дий​цам, ки​тай​цам. 

    О за​рож​де​нии и ис​то​рии раз​ви​тия мас​са​жа мно​гое мо​гут рас​ска​зать древ​ние ар​хи​тек​тур​ные со​ору​же​ния и ар​те​фак​ты. Древ​ние па​пи​ру​сы, ва​зы, ри​сун​ки, гра​вю​ры, най​ден​ные ар​хе​оло​га​ми, не​сут мас​су ин​фор​ма​ции, наг​ляд​но по​ка​зы​вая тот или иной этап раз​ви​тия ис​кус​ства вра​че​ва​ния. 

    Один из са​мых из​вес​т​ных па​мят​ни​ков древ​нос​ти - але​бас​т​ро​вый ба​рель​еф, изоб​ра​жа​ющий вра​ча-мас​са​жис​та и его па​ци​ен​та. Это про​из​ве​де​ние ис​кус​ства хра​нит​ся в ас​си​рий​с​ком от​де​ле Но​во​го му​зея в Бер​ли​не. Сог​лас​но па​пи​ру​су, най​ден​но​му в сар​ко​фа​ге еги​пет​с​ко​го пол​ко​вод​ца, в пер​вый раз та​кой при​ем, как пар​ный мас​саж, был при​ме​нен имен​но в Егип​те. На па​пи​ру​се изоб​ра​же​ны не​ко​то​рые прос​тые при​емы мас​са​жа и два мас​са​жис​та, про​во​дя​щих се​анс пар​но​го мас​са​жа. 

    Огромный вклад в раз​ви​тие мас​са​жа внес Древ​ний Ки​тай. Со​че​та​ния ки​тай​с​ких ме​то​дов мас​си​ро​ва​ния с раз​лич​ны​ми мас​ла​ми для те​ла, вы​тяж​ка​ми из трав и иг​ло​ука​лы​ва​ни​ем тво​ри​ли нас​то​ящие чу​де​са. Из​дав​на в Ки​тае при по​мо​щи мас​са​жа ле​чи​ли прак​ти​чес​ки все за​бо​ле​ва​ния, уже не го​во​ря о сня​тии стрес​са или ус​та​лос​ти. Дос​то​вер​но из​вес​т​но, что в Древ​нем Ки​тае бы​ло от​к​ры​то не​ма​ло вра​чеб​но-гим​нас​ти​чес​ких школ, прак​ти​ку​ющих ле​че​ние мас​са​жем. Сла​ва об этих за​ве​де​ни​ях быс​т​ро рас​п​рос​т​ра​ни​лась по всей стра​не. В них стре​ми​лись по​пасть жи​те​ли всей им​пе​рии не​за​ви​си​мо от сос​ло​вия и за​ни​ма​емо​го по​ло​же​ния в об​щес​т​ве. 

    Врачеватели этих школ по​лу​чи​ли зва​ние не​бес​ных и поль​зо​ва​лись боль​шим по​че​том и ува​же​ни​ем. Их уме​ния и древ​ние сек​ре​ты спо​соб​с​т​во​ва​ли из​ле​че​нию са​мых тя​же​лых бо​лез​ней. 

    В IX ве​ке в Ки​тае от​к​рыл​ся пер​вый в ми​ре ме​ди​цин​с​кий ин​с​ти​тут, в ко​то​ром мас​саж был обя​за​тель​ным для изу​че​ния. 

    Не за​бы​ва​ли о мас​са​же и мас​те​ра еди​но​борств. Так, в пок​ры​том мно​ги​ми тай​на​ми хра​ме Ша​олинь ино​ки ис​поль​зо​ва​ли са​мо​мас​саж для под​го​тов​ки к тя​же​лым фи​зи​чес​ким наг​руз​кам и ле​че​ния травм, по​лу​чен​ных в про​цес​се тре​ни​ро​вок. Сох​ра​нив​ша​яся до на​ших дней кни​га не​из​вес​т​но​го ки​тай​с​ко​го мас​те​ра под наз​ва​ни​ем «Кунг-фу» рас​ска​зы​ва​ет не толь​ко о раз​лич​ных при​емах ве​де​ния боя, но и о при​емах мас​са​жа и их ле​чеб​ном воз​дей​с​т​вии. 

    Подобные кни​ги, изо​би​лу​ющие ил​люс​т​ра​ци​ями, наг​ляд​но по​ка​зы​ва​ют, что ци​ви​ли​за​ция Древ​не​го Ки​тая зна​ла спо​со​бы ле​че​ния та​ких бо​лез​ней, как рев​ма​тизм, гас​т​рит, спаз​мы мышц, вы​ви​хи. 

    Разумеется, Древ​ний Ки​тай не был един​с​т​вен​ным мес​том, где дос​тиг​ли боль​ших ус​пе​хов в ис​поль​зо​ва​нии и раз​ви​тии мас​са​жа. Так, в Древ​ней Ин​дии мас​саж был не толь​ко спо​со​бом ле​че​ния не​ду​гов, но и час​тью ре​ли​гии. Бра​ми​ны - жре​цы и слу​жи​те​ли хра​мов - в со​вер​шен​с​т​ве вла​де​ли мно​ги​ми при​ема​ми мас​са​жа и вклю​ча​ли его в ре​ли​ги​оз​ные об​ря​ды. Ис​це​ляя оче​ред​но​го боль​но​го, жре​цы при​пи​сы​ва​ли ус​пех про​ве​ден​ных про​це​дур Все​выш​не​му. К этой кас​те лю​ди от​но​си​лись с ува​же​ни​ем и су​евер​ным стра​хом. 

    Множество най​ден​ных книг сви​де​тель​с​т​ву​ет о раз​ви​тии мас​са​жа в Древ​ней Ин​дии. «Аюр​ве​да» («Зна​ние жиз​ни») да​ти​ру​ет​ся 1600 го​дом до н. э. В этой кни​ге соб​ра​ны мно​гие ис​сле​до​ва​ния в об​лас​ти ме​ди​ци​ны и спо​со​бы ле​че​ния раз​лич​ных бо​лез​ней. Кни​га «Сук​ру​та» со​дер​жит ин​фор​ма​цию о мно​гих при​емах мас​си​ро​ва​ния, воз​дей​с​т​вии на раз​ные учас​т​ки те​ла че​ло​ве​ка, спо​со​бах про​ве​де​ния мас​са​жа. 

    Жители Древ​ней Ин​дии мог​ли ле​чить с по​мощью мас​са​жа за​бо​ле​ва​ния ор​га​нов брюш​ной по​лос​ти, поз​во​ноч​ни​ка, пе​ре​ло​мы, вы​ви​хи и да​же зме​иные уку​сы. От​дель​но соз​дан​ное нап​рав​ле​ние мас​са​жа и са​мо​мас​са​жа бы​ло ори​ен​ти​ро​ва​но на ежед​нев​ное под​дер​жа​ние хо​ро​ше​го са​мо​чув​с​т​вия и бод​рос​ти. 

    После то​го как стра​ну за​во​ева​ли ара​бы, мас​саж стал при​об​ре​тать клас​си​чес​кие чер​ты. Взяв ин​дий​с​кую ме​то​ди​ку, ара​бы сов​мес​ти​ли ее со сво​ей и внес​ли мно​гие но​вые эле​мен​ты. 

    Цейлонская ле​то​пись ис​то​рии стра​ны с VI ве​ка до н. э. - «Ма​ха​вам​са» - по​вес​т​ву​ет о мно​гих при​емах мас​са​жа, ко​то​рые бы​ли соз​да​ны ин​ду​са​ми, жив​ши​ми на тер​ри​то​рии Не​па​ла и Шри-Лан​ки. Сог​лас​но ле​то​пи​си, ин​ду​сы изоб​ре​ли мас​саж при​мер​но в то же вре​мя, что и древ​ние ин​дий​цы. А в 1000 го​ду до н. э. в Не​па​ле бы​ли от​к​ры​ты ме​ди​цин​с​кие шко​лы. 

    Подводя итог, мож​но ска​зать, что о поль​зе и спо​со​бах про​ве​де​ния мас​са​жа зна​ли мно​гие на​ро​ды. Од​на​ко пер​вые ме​ди​цин​с​кие трак​та​ты на эту те​му по​яви​лись в Гре​ции. Ве​ду​щий ме​дик тех вре​мен Ге​ро​ди​кос (484 - 425 го​ды до н. э.) до​ка​зал по​лез​ное воз​дей​с​т​вие мас​са​жа на ор​га​низм че​ло​ве​ка с фи​зи​оло​ги​чес​кой точ​ки зре​ния. Впос​лед​с​т​вии его луч​ший уче​ник Гип​пок​рат (460 - 337 го​ды до н. э.), ко​то​ро​го на​зы​ва​ют от​цом ме​ди​ци​ны, про​дол​жил де​ло Ге​ро​ди​ко​са. Вклад Гип​пок​ра​та в эту об​ласть ме​ди​ци​ны по​ис​ти​не ог​ро​мен. Он про​вел мно​го​чис​лен​ные опы​ты и ис​сле​до​ва​ния, до​ка​зав по​лез​ное воз​дей​с​т​вие мас​са​жа. 

    Благодаря тру​дам вы​да​юще​го​ся уче​но​го мас​саж стал ре​аль​ным сред​с​т​вом ле​че​ния и под​дер​жа​ния ра​бо​тос​по​соб​нос​ти ор​га​низ​ма. 

    О мас​са​же пи​са​ли та​кие по​эты, как Го​мер и Пин​дар. В сво​их про​из​ве​де​ни​ях они рас​ска​зы​ва​ли о прек​рас​ных де​вах, ко​то​рые ума​щи​ва​ли бла​го​во​ни​ями ус​тав​ших ге​ро​ев. 

    В Древ​ней Гре​ции мас​саж ох​ва​ты​вал поч​ти все сфе​ры жиз​ни​де​ятель​нос​ти. Соз​да​ва​лись цен​т​ры от​ды​ха, прак​ти​ко​вав​шие ус​по​ко​итель​ный, рас​слаб​ля​ющий и ле​чеб​ный мас​саж. Его внед​ря​ли в ар​мию, шко​лы, спорт. 

    Активно раз​ви​вать​ся мас​саж на​чал пос​ле за​во​ева​ния Рим​с​кой им​пе​ри​ей зе​мель от Пи​ре​ней​с​ко​го по​лу​ос​т​ро​ва и Бри​та​нии до Пер​сии, Ар​ме​нии и Егип​та. Рим​ля​не соб​ра​ли все све​де​ния о мас​са​же, сис​те​ма​ти​зи​ро​ва​ли их и ак​тив​но раз​ви​ва​ли ис​кус​ство вра​че​ва​ния, внед​ряя но​вые те​ории и ме​то​ди​ки. 

    Гражданином Рим​с​кой им​пе​рии Ас​к​ле​пи​адом (157 - 128 го​ды до н. э.), гре​ком по про​ис​хож​де​нию, бы​ли от​к​ры​ты пер​вые в Ри​ме шко​лы вра​че​ва​ния. Вы​да​ющий​ся врач соз​дал но​вую ме​то​ди​ку, в ко​то​рой вы​де​лил ви​ды мас​са​жа. Так, он раз​де​лил его по спо​со​бам про​ве​де​ния (су​хой и с при​ме​не​ни​ем мас​ла), по вре​ме​ни про​ве​де​ния (крат​ков​ре​мен​ный и про​дол​жи​тель​ный), по си​ле воз​дей​с​т​вия (силь​ный и сла​бый). Имен​но Ас​к​ле​пи​адом был соз​дан ме​тод виб​ра​ци​он​но​го мас​са​жа и раз​ра​бо​та​ны пол​ные кур​сы ле​че​ния, ко​то​рые вклю​ча​ли в се​бя не толь​ко раз​лич​ные ви​ды мас​са​жа, но и ди​еты, оп​ре​де​лен​ный рас​по​ря​док дня и фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния. 

    Всемирно из​вес​т​ный ме​дик-ис​сле​до​ва​тель Авл Кор​не​лий Цельс в сво​ем мно​го​том​ном тру​де «О ме​ди​ци​не» пос​вя​тил мас​са​жу не​ма​ло стра​ниц. Уче​ный опи​сал мно​гие при​емы мас​са​жа, их воз​дей​с​т​вие и поль​зу, а так​же дал ряд ре​ко​мен​да​ций по его при​ме​не​нию при раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ни​ях. 

    Клавдий Гал​лен - глав​ный врач шко​лы гла​ди​ато​ров в Пер​га​ме - в сво​их на​уч​ных тру​дах под​роб​но опи​сал де​вять ви​дов мас​са​жа, дал со​ве​ты и ре​ко​мен​да​ции по ис​поль​зо​ва​нию мно​гих при​емов. Гал​лен был пер​вым, кто пред​ло​жил ме​то​ди​ку вы​пол​не​ния ут​рен​не​го и ве​чер​не​го мас​са​жа, а так​же ме​то​ди​ки са​мо​мас​са​жа для раз​лич​ных сло​ев на​се​ле​ния (де​лал​ся упор на про​фес​сию че​ло​ве​ка). 

    После па​де​ния Рим​с​кой им​пе​рии по​пу​ляр​ность мас​са​жа ста​ла умень​шать​ся. Вви​ду то​го что ос​нов​ной ре​ли​ги​ей в то вре​мя бы​ло хрис​ти​ан​с​т​во, а мас​саж преж​де все​го дол​жен был ук​реп​лять те​ло и к ду​ше от​но​ше​ния имел ма​ло, цер​ковь не одоб​ря​ла та​ко​го ле​че​ния. По этой при​чи​не раз​ви​тие мас​са​жа на За​па​де при​ос​та​но​ви​лось. 

    Но в стра​нах, сво​бод​ных от по​доб​ных пред​рас​суд​ков, мас​саж про​дол​жал раз​ви​вать​ся и со​вер​шен​с​т​во​вать​ся. В кон​це X ве​ка эко​но​ми​чес​кое и куль​тур​ное раз​ви​тие Сред​ней Азии пош​ло зна​чи​тель​но быс​т​рее, по​яви​лись но​вые мыс​ли​те​ли и ис​сле​до​ва​те​ли. 

    Абу Али ибн Си​на (980-1037 го​ды), ши​ро​ко из​вес​т​ный под име​нем Ави​цен​на, пер​вым от​к​рыл в Баг​да​де боль​ни​цу, из​б​рав в ка​чес​т​ве ос​нов​но​го ме​то​да ле​че​ния мас​саж. Этот че​ло​век стал са​мым яр​ким пред​с​та​ви​те​лем вос​точ​ной ме​ди​ци​ны, куль​ту​ры, на​уки. Мно​гие его ис​сле​до​ва​ния в об​лас​ти ме​ди​ци​ны опи​са​ны в зна​ме​ни​том тру​де «Ка​но​ны вра​чеб​ной на​уки» и по​ло​же​ны в ос​но​ву ле​че​ния и про​фи​лак​ти​ки мно​гих за​бо​ле​ва​ний и в на​ше вре​мя. 

    При ле​че​нии боль​ных осо​бое вни​ма​ние уде​ля​лось имен​но мас​са​жу. Су​щес​т​во​ва​ло мно​го ви​дов мас​са​жа, нап​рав​лен​ных на ле​че​ние раз​лич​ных не​ду​гов. В сво​их тру​дах Абу Али ибн Си​на пи​сал: «Мас​саж бы​ва​ет раз​лич​ным: силь​ным, ко​то​рый ук​реп​ля​ет те​ло; сла​бым, в ре​зуль​та​те че​го те​ло смяг​ча​ет​ся; про​дол​жи​тель​ным, от​че​го че​ло​век ху​де​ет, и уме​рен​ным, от ко​то​ро​го те​ло проц​ве​та​ет…» 

    Благодаря ста​ра​ни​ям ве​ли​ко​го уче​но​го мас​саж быс​т​ро рас​п​рос​т​ра​нял​ся по тер​ри​то​рии Ма​лой и Сред​ней Азии. Но сис​те​мы мас​си​ро​ва​ния Абу Али ибн Си​ны силь​но от​ли​ча​лись от сис​тем, при​ду​ман​ных в Гре​ции и Ри​ме. Здесь прак​ти​ко​ва​лись бо​лее жес​т​кие при​емы: силь​ные рыв​ки и на​дав​ли​ва​ния, мас​си​ро​ва​ние лок​тя​ми и ко​ле​ня​ми, да​же ходь​ба по те​лу па​ци​ен​та и уда​ры по не​му. 

    В Ев​ро​пе пе​ре​лом​ный мо​мент нас​тал лишь в XIV- XV ве​ках, ког​да ин​к​ви​зи​ция нем​но​го ос​ла​би​ла дав​ле​ние на об​щес​т​во, поз​во​лив уче​ным из​да​вать свои со​чи​не​ния. В то вре​мя в свет выш​ли тру​ды та​ких вра​чей-ис​сле​до​ва​те​лей, как Мон​ди де Си​учи и Пи​ет​ро Еги​ла​та. Эпо​ха Воз​рож​де​ния ста​ла зо​ло​тым вре​ме​нем для бель​гий​ца Ан​д​ре​аса Ве​за​лия и ан​г​ли​ча​ни​на Уиль​яма Гар​вея. Их мно​го​том​ные трак​та​ты по​ве​да​ли За​па​ду не​ма​ло об ана​то​мии и фи​зи​оло​гии че​ло​ве​ка. 

    В кон​це XVI ве​ка бы​ло опуб​ли​ко​ва​но со​чи​не​ние италь​ян​ца Мер​ку​ли​аса «Искус​ство гим​нас​ти​ки», в ко​то​ром уче​ный соб​рал и сис​те​ма​ти​зи​ро​вал все из​вес​т​ные на тот мо​мент све​де​ния о мас​са​же и ле​чеб​ной гим​нас​ти​ке. Кни​га изо​би​ло​ва​ла цвет​ны​ми ил​люс​т​ра​ци​ями и цен​ны​ми ре​ко​мен​да​ци​ями и со​ве​та​ми. 

    В XVI​II ве​ке по​яви​лись со​чи​не​ния Гоф​ма​на, Ан​д​ре, Бо​рел​ли. Ра​бо​та Гоф​ма​на «Ра​ди​каль​ное ука​за​ние, как че​ло​век дол​жен пос​ту​пать, что​бы из​бе​жать ран​ней смер​ти и все​воз​мож​ных бо​лез​ней» выз​ва​ла не​обы​чай​ный ажи​отаж у на​се​ле​ния Ев​ро​пы. В ней не​мец​кий уче​ный рас​ска​зал о том, как из​ба​вить​ся от мно​гих бо​лез​ней в до​маш​них ус​ло​ви​ях и прод​лить свою жизнь. Упор глав​ным об​ра​зом де​лал​ся на мас​саж и пра​виль​ное пи​та​ние. 

    Но, нес​мот​ря на но​вые от​к​ры​тия, мас​саж так и не дос​тиг бы​лой по​пу​ляр​нос​ти. Его це​ли​тель​ные свой​с​т​ва на​ча​ли ак​тив​но ис​поль​зо​вать лишь в XIX ве​ке. Ог​ром​ный вклад в это де​ло внес Петр Ген​рих Линг (1776 - 1839 го​ды), ос​но​вав​ший швед​с​кую сис​те​му мас​са​жа. Бла​го​да​ря сво​ей из​вес​т​нос​ти и вы​со​ко​му по​ло​же​нию в об​щес​т​ве Линг смог ши​ро​ко рас​п​рос​т​ра​нить свою сис​те​му оз​до​ро​ви​тель​но​го мас​са​жа прак​ти​чес​ки по всей Ев​ро​пе. 

    Его ув​ле​че​ние мас​са​жем на​ча​лось пос​ле трав​мы пле​ча, ко​то​рая поч​ти па​ра​ли​зо​ва​ла ру​ку. Уче​ный на​чал ак​тив​но за​ни​мать​ся гим​нас​ти​кой, фех​то​ва​ни​ем, со​че​тая эти за​ня​тия с се​ан​са​ми мас​са​жа. При​мер​но че​рез год от трав​мы не ос​та​лось и сле​да, а ру​ка вновь об​ре​ла бы​лую лов​кость и под​виж​ность. Тог​да Линг уве​ро​вал в ле​чеб​ные свой​с​т​ва мас​са​жа и вплот​ную за​нял​ся его изу​че​ни​ем, по​пут​но за​ин​те​ре​со​вав нес​коль​ких кол​лег из Ко​ро​лев​с​кой ака​де​мии. Его ис​сле​до​ва​ния и опы​ты от​ра​же​ны в кни​ге «Общие ос​но​вы гим​нас​ти​ки», в ко​то​рой бы​ли из​ло​же​ны мно​гие те​оре​ти​чес​кие вык​лад​ки и опи​са​ние при​емов мас​си​ро​ва​ния в со​че​та​нии с гим​нас​ти​кой. 

    К се​ре​ди​не XIX ве​ка ко​ли​чес​т​во на​уч​ных ра​бот, пос​вя​щен​ных мас​са​жу, зна​чи​тель​но воз​рос​ло. От​к​ры​лись но​вые ин​с​ти​ту​ты и боль​ни​цы, прак​ти​ку​ющие ле​че​ние мас​са​жем и гим​нас​ти​кой. 

    История раз​ви​тия мас​са​жа в Рос​сии на​ча​лась со вре​мен су​щес​т​во​ва​ния раз​д​роб​лен​ных пле​мен в Древ​ней Ру​си. Мас​са​жем древ​ние охот​ни​ки и во​ины ук​реп​ля​ли свой ор​га​низм, ле​чи​ли трав​мы, по​лу​чен​ные в бо​ях, не​ко​то​рые мас​саж​ные при​емы вхо​ди​ли в об​ря​ды. Пот​реб​ность в мас​са​же бы​ла обус​лов​ле​на преж​де все​го су​ро​вым кли​ма​том и ро​дом за​ня​тий на​се​ле​ния. Мас​саж на Ру​си обыч​но со​че​тал​ся с тя​же​лы​ми фи​зи​чес​ки​ми наг​руз​ка​ми и за​ка​ли​ва​ни​ем. 

    Обязательный ат​ри​бут да​ров - бе​ре​зо​вый ве​ник - лиш​ний раз по​ка​зы​ва​ет, как це​ни​лись на Ру​си чис​топ​лот​ность и мас​саж​ные про​це​ду​ры, ведь про​цесс па​ре​ния в ба​не уже со​дер​жит в се​бе мно​гие мас​саж​ные при​емы. Хлес​та​ние ве​ни​ком мож​но ус​лов​но счи​тать рас​ти​ра​ни​ем, а в со​че​та​нии с вы​со​кой тем​пе​ра​ту​рой в по​ме​ще​нии эф​фект это​го при​ема мно​гок​рат​но воз​рас​та​ет. 

    Летописец Нес​тор по​вес​т​ву​ет: «Как ся мы​ют и хво​щут… ви​дех ба​ни дре​вя​ны и пе​реж​гут их вель​ми, и сво​ло​кут​ся, и бу​дут на​зи и оболь​ют​ся мы​телью, и возь​мут вет​вие и нач​нут​ся би​ти… и об​ли​ют​ся во​дою сту​де​ною и та​ке жи​вут». Нес​тор опи​сы​вал про​цесс не толь​ко омо​ве​ния, но и про​фи​лак​ти​ки. В жар​кой ба​не лю​ди хлес​та​ли друг дру​га раз​мяг​чен​ны​ми в ки​пят​ке ве​ни​ка​ми, а пос​ле об​ли​ва​лись хо​лод​ной во​дой или об​ти​ра​лись сне​гом. О вы​нос​ли​вос​ти и здо​ровье ру​си​чей сла​га​лись ле​ген​ды, ведь не​да​ром их срав​ни​ва​ли с мед​ве​дя​ми. 

    Но, нес​мот​ря на ак​тив​ное при​ме​не​ние мас​са​жа в пов​сед​нев​ной жиз​ни, его на​уч​ное обос​но​ва​ние бы​ло сде​ла​но не так дав​но. Трак​та​ты и со​чи​не​ния на эту те​му ста​ли по​яв​лять​ся лишь во вто​рой по​ло​ви​не XIX ве​ка. 

    В Рос​сии пер​вые ис​сле​до​ва​ния в об​лас​ти мас​са​жа при​над​ле​жат уче​ным В. М. Бех​те​ре​ву, Н. Я. Вель​ями​но​ву, С. П. Бот​ки​ну, В. А. Ма​нас​се​ину. Дол​гое вре​мя они изу​ча​ли пос​лед​с​т​вия фи​зи​чес​ко​го воз​дей​с​т​вия на раз​ные учас​т​ки те​ла че​ло​ве​ка, соз​да​вая но​вые ме​то​ды и прог​рам​мы, вклю​чав​шие в се​бя не толь​ко мас​саж, но и пра​виль​ное пи​та​ние, за​ка​ли​ва​ние и фи​зи​чес​кие уп​раж​не​ния. 

    Одним из яр​ких при​ме​ров та​ких тру​дов ста​ло «Сло​во о поль​зе и пред​ме​тах вод​ной ги​ги​ены, или На​уки сох​ра​нять здо​ровье во​ен​нос​лу​жа​щим», из​дан​ное ос​но​во​по​лож​ни​ком рус​ской те​ра​пев​ти​чес​кой шко​лы М. Я. Муд​ро​вым. В этой кни​ге бы​ли опуб​ли​ко​ва​ны пос​лед​ние ис​сле​до​ва​ния в об​лас​ти ле​че​ния без при​ме​не​ния ме​ди​ка​мен​тов и мно​гие ре​ко​мен​да​ции по улуч​ше​нию фи​зи​чес​кой под​го​тов​ки во​ен​ных в Рос​сии. 

    В. А. Ма​нас​се​ин, зас​лу​жен​ный те​ра​певт и ме​дик-ис​сле​до​ва​тель, во​шел в ис​то​рию как че​ло​век, внес​ший кар​ди​наль​ные из​ме​не​ния в учеб​ный план Во​ен​но-ме​ди​цин​с​кой ака​де​мии. Он пред​ло​жил обу​чать сту​ден​тов ос​но​вам мас​са​жа и ле​чеб​ной гим​нас​ти​ки. 

    Особо мож​но от​ме​тить ко​нец XIX ве​ка, ког​да в Рос​сии ста​ли соз​да​вать​ся цен​т​ры под​го​тов​ки спе​ци​алис​тов по мас​са​жу и гим​нас​ти​ке. 

    Широко был из​вес​тен мас​саж и в до​ре​во​лю​ци​он​ное вре​мя, но в тот пе​ри​од поз​во​лить его се​бе мог​ли лишь очень сос​то​ятель​ные лю​ди. Пос​ле ре​во​лю​ции мас​саж по​лу​чил мас​со​вое рас​п​рос​т​ра​не​ние, его ста​ли при​ме​нять прак​ти​чес​ки во всех боль​ни​цах и оз​до​ро​ви​тель​ных цен​т​рах. Од​нов​ре​мен​но ве​ду​щие вра​чи то​го вре​ме​ни И. М. Сар​ки​зов-Се​ра​зи​ни, С. Г. Зы​бе​лин, И. З. Заб​лу​дов​с​кий и В. П. Доб​ро​лю​бов изу​ча​ли от​дель​ный вид мас​са​жа - спор​тив​ный. Осо​бые тех​ни​ка, ма​не​ра ис​пол​не​ния и при​емы поз​во​ля​ли быс​т​ро под​го​то​вить спор​т​с​ме​на к наг​руз​кам и ус​т​ра​нить не​ко​то​рые трав​мы, не ухо​дя с со​рев​но​ва​ний. Поз​же ка​фед​ра по изу​че​нию спор​тив​но​го мас​са​жа бы​ла ос​но​ва​на в Мос​ков​с​ком ин​с​ти​ту​те физ​куль​ту​ры И. М. Сар​ки​зо​вым-Се​ра​зи​ни. 

    Подводя итог, мож​но ска​зать, что мас​саж раз​ви​вал​ся прак​ти​чес​ки во всех стра​нах ми​ра. Им ле​чи​ли все слои на​се​ле​ния не​за​ви​си​мо от сос​ло​вия, со​ци​аль​но​го по​ло​же​ния в об​щес​т​ве и ве​ро​ис​по​ве​да​ния. И ко​неч​но, ис​то​рия по​ка​зы​ва​ет, что су​щес​т​ву​ет не так мно​го бо​лез​ней, при ко​то​рых мас​саж не смог бы по​мочь. 

ВОЗДЕЙСТВИЕ МАССАЖА НА ОРГАНИЗМ 
    Достаточно дол​го вли​яние мас​са​жа сво​ди​лось в ос​нов​ном к ме​ха​ни​чес​ко​му воз​дей​с​т​вию на мас​си​ру​емые тка​ни. На са​мом же де​ле ме​ха​низм его дей​с​т​вия ос​но​ван на фи​зи​оло​ги​чес​ких про​цес​сах, ко​то​рые вли​я​ют на мно​гие сис​те​мы и ор​га​ны че​ло​ве​чес​ко​го те​ла. В ме​ха​низ​ме дей​с​т​вия мас​са​жа мож​но вы​де​лить три ос​нов​ных фак​то​ра: ме​ха​ни​чес​кий, гу​мо​раль​ный и нер​в​ный. 

    Первоначально воз​дей​с​т​вию мас​си​ру​ющих дви​же​ний под​вер​га​ют​ся нер​в​ные окон​ча​ния, рас​по​ла​га​ющи​еся в раз​лич​ных кож​ных сло​ях и име​ющие не​пос​ред​с​т​вен​ную связь с ве​ге​та​тив​ной и цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мой. Пе​ре​да​ва​емая им ме​ха​ни​чес​кая энер​гия ис​пы​ты​ва​ет прев​ра​ще​ние в энер​гию нер​в​но​го воз​буж​де​ния, ко​то​рое и бу​дет пер​во​на​чаль​ной точ​кой от​с​че​та ря​да слож​ных реф​лек​тор​ных ре​ак​ций ор​га​низ​ма. Оно обус​лов​ле​но раз​д​ра​же​ни​ем кож​ных ре​цеп​то​ров и тех, что на​хо​дят​ся в мыш​цах, су​хо​жи​ли​ях, связ​ках, сус​тав​ных сум​ках, ре​цеп​то​ров сте​нок со​су​дов. 

    Центральная нер​в​ная сис​те​ма по​лу​ча​ет им​пуль​сы, ко​то​рые пе​ре​да​ют​ся учас​т​кам ко​ры боль​ших по​лу​ша​рий го​лов​но​го моз​га. Там про​ис​хо​дит их син​тез в об​щую ре​ак​цию, вслед​с​т​вие че​го воз​ни​ка​ют раз​лич​ные фун​к​ци​ональ​ные сдви​ги. В ре​зуль​та​те спо​соб​нос​ти им​пуль​сов из​ме​нять фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние из​ме​не​ния про​ис​хо​дят и в ко​ре го​лов​но​го моз​га, а так​же дру​гих его от​де​лов (моз​же​чок, спин​ной мозг, фун​к​ци​ональ​ные об​ра​зо​ва​ния ство​ла го​лов​но​го моз​га). 

    Процесс прев​ра​ще​ния ка​ко​го-ли​бо раз​д​ра​жи​те​ля (внеш​не​го или внут​рен​не​го) мож​но оха​рак​те​ри​зо​вать как удар по ре​цеп​тор​но​му при​бо​ру ор​га​низ​ма, ко​то​рый за​тем ста​но​вит​ся яв​ле​ни​ем нер​в​но​го воз​буж​де​ния, мо​ди​фи​ци​ру​ясь в нер​в​ный про​цесс. За​тем по нер​в​ным во​лок​нам воз​буж​де​ние пе​ре​да​ет​ся в цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му, от​ку​да оно пос​ту​па​ет по оп​ре​де​лен​ным ка​на​лам в тот или иной внут​рен​ний ор​ган, где по​лу​чен​ный сиг​нал ви​до​из​ме​ня​ет​ся в спе​ци​фи​чес​кий про​цесс кле​ток дан​но​го ор​га​на. Так осу​щес​т​в​ля​ет​ся воз​дей​с​т​вие лю​бо​го раз​д​ра​жи​те​ля на ту или иную сис​те​му ор​га​низ​ма и его де​ятель​ность. Из​ме​не​ния в ра​бо​те сер​д​ца, лег​ких, ки​шеч​ни​ка, мышц и дру​гих тка​ней объ​яс​ня​ют​ся нер​в​но-реф​лек​тор​ным воз​дей​с​т​ви​ем мас​са​жа на них. 

    В за​ви​си​мос​ти от сос​то​яния цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы от​вет​ные ре​ак​ции ор​га​низ​ма мо​гут быть раз​лич​ны​ми. Так​же на это вли​я​ет и фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние нер​в​ных окон​ча​ний, в пер​вую оче​редь под​вер​га​ющих​ся раз​д​ра​же​нию. Иг​ра​ет роль и до​зи​ров​ка, ха​рак​тер мас​саж​ных при​емов, ме​то​ди​ка и тех​ни​ка их про​ве​де​ния и дру​гие ус​ло​вия. 

    Немалая роль в ме​ха​низ​ме воз​дей​с​т​вия мас​са​жа на ор​га​низм от​во​дит​ся гу​мо​раль​но​му фак​то​ру. Им обус​лов​ле​но об​ра​зо​ва​ние в ко​же би​оло​ги​чес​ки ак​тив​ных ве​ществ и их даль​ней​шее пос​туп​ле​ние в кровь. Дан​ные ве​щес​т​ва от​но​сят​ся к тка​не​вым гор​мо​нам и при​ни​ма​ют учас​тие в про​цес​сах со​су​дис​тых ре​ак​ций, пе​ре​да​че нер​в​ных им​пуль​сов и дру​гих ре​ак​ци​ях ор​га​низ​ма. 

    Массаж ока​зы​ва​ет вли​яние на по​вы​ше​ние жиз​не​де​ятель​нос​ти эле​мен​тов глу​бо​ких сло​ев ко​жи, пос​коль​ку они име​ют свой​с​т​во вы​ра​ба​ты​вать вы​со​ко​ак​тив​ные ве​щес​т​ва, так как об​ла​да​ют внут​ри​сек​ре​тор​ной фун​к​ци​ей. По кро​ве​нос​ным и лим​фа​ти​чес​ким со​су​дам они раз​но​сят​ся по все​му ор​га​низ​му, при этом, в свою оче​редь, вли​яя на от​дель​ные ор​га​ны и его сис​те​мы. 

    Гуморальный фак​тор уп​рав​ля​ет​ся ко​рой боль​ших по​лу​ша​рий го​лов​но​го моз​га и по​то​му не яв​ля​ет​ся са​мос​то​ятель​ным. Во вза​имо​дей​с​т​вии с нер​в​ным он обес​пе​чи​ва​ет не​об​хо​ди​мое со​че​та​ние ре​ак​ций ор​га​низ​ма. 

    Помимо пря​мо​го воз​дей​с​т​вия, при мас​са​же тка​ни под​вер​га​ют​ся ме​ха​ни​чес​ко​му воз​дей​с​т​вию - сме​ще​нию, рас​тя​же​нию, дав​ле​нию в ре​зуль​та​те мас​саж​ных дви​же​ний. Все это спо​соб​с​т​ву​ет то​му, что цир​ку​ля​ция кро​ви, лим​фы, меж​т​ка​не​вой жид​кос​ти улуч​ша​ет​ся. Так​же ус​т​ра​ня​ют​ся зас​той​ные яв​ле​ния, уси​ли​ва​ет​ся об​мен ве​ществ, улуч​ша​ет​ся кож​ное ды​ха​ние на мас​си​ру​емой об​лас​ти. 

    Из все​го вы​шес​ка​зан​но​го сле​ду​ет, что воз​дей​с​т​вие мас​са​жа на ор​га​низм - это очень слож​ный фи​зи​оло​ги​чес​кий про​цесс, вклю​ча​ющий в се​бя вза​имо​дей​с​т​вие нер​в​но​го, гу​мо​раль​но​го и ме​ха​ни​чес​ко​го фак​то​ров, сре​ди ко​то​рых гла​вен​с​т​ву​ет пер​вый. 

Действие массажа на функциональное состояние организма 
    Выбрав в ка​чес​т​ве спо​со​ба воз​дей​с​т​вия на ор​га​низм мас​саж, мож​но из​ме​нять фун​к​ци​ональ​ное сос​то​яние пер​во​го в за​ви​си​мос​ти от то​го, ка​кое имен​но воз​дей​с​т​вие в дан​ный мо​мент тре​бу​ет​ся. Вы​де​ля​ют пять ос​нов​ных ти​пов воз​дей​с​т​вия: то​ни​зи​ру​ющее, ус​по​ка​ива​ющее, тро​фи​чес​кое, энер​гот​роп​ное, нор​ма​ли​за​ция фун​к​ций. 

    Тонизирующее дей​с​т​вие мас​са​жа ха​рак​те​ри​зу​ет​ся уси​ле​ни​ем про​цес​сов воз​буж​де​ния в цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​ме. Это обус​лав​ли​ва​ет​ся дву​мя при​чи​на​ми: во-пер​вых, по​вы​ше​ни​ем чис​ла нер​в​ных им​пуль​сов, иду​щих от проп​ри​оре​цеп​то​ров мас​си​ру​емых мышц в ко​ру боль​ших по​лу​ша​рий го​лов​но​го моз​га, и во-вто​рых, по​вы​ше​ни​ем фун​к​ци​ональ​ной ак​тив​нос​ти ре​ти​ку​ляр​ной фор​ма​ции го​лов​но​го моз​га. То​ни​зи​ру​ющим дей​с​т​ви​ем мож​но поль​зо​вать​ся тог​да, ког​да есть не​об​хо​ди​мость ус​т​ра​нить от​ри​ца​тель​ные яв​ле​ния при ги​по​ди​на​мии, ко​то​рая мо​жет быть выз​ва​на раз​лич​ны​ми фак​то​ра​ми - вы​нуж​ден​ным ма​ло​под​виж​ным об​ра​зом жиз​ни, па​то​ло​ги​ей (трав​мы, пси​хи​чес​кие рас​строй​с​т​ва и т. п.). К при​емам, ко​то​рые об​ла​да​ют спо​соб​нос​тью ока​зы​вать хо​ро​ший то​ни​зи​ру​ющий эф​фект, от​но​сят​ся энер​гич​ное глу​бо​кое раз​ми​на​ние, встря​хи​ва​ние, пот​ря​хи​ва​ние и все удар​ные при​емы (руб​ле​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние). Что​бы до​бить​ся мак​си​маль​но​го то​ни​зи​ру​юще​го эф​фек​та, мас​саж вы​пол​ня​ют в быс​т​ром тем​пе при не​боль​шой его про​тя​жен​нос​ти по вре​ме​ни. 

    Следствием ус​по​ка​ива​юще​го дей​с​т​вия мас​са​жа яв​ля​ет​ся тор​мо​же​ние всех про​цес​сов де​ятель​нос​ти цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы. Оно выз​ва​но тем, что на эк​с​те​ро- и проп​ри​оре​цеп​то​ры ока​зы​ва​ет​ся уме​рен​ное, рит​мич​ное и про​дол​жи​тель​ное раз​д​ра​же​ние. Та​кие при​емы, как рит​мич​ное пог​ла​жи​ва​ние и рас​ти​ра​ние, про​во​ди​мые мед​лен​но и дос​та​точ​но дол​го, ока​зы​ва​ют хо​ро​ший ус​по​ка​ива​ющий эф​фект. 

    Трофическое дей​с​т​вие мас​са​жа, в ре​зуль​та​те ко​то​ро​го по​вы​ша​ет​ся ско​рость то​ка кро​ви и лим​фы по со​су​дам, нап​рав​ле​но на улуч​ше​ние дос​тав​ки кис​ло​ро​да и пи​та​тель​ных ве​ществ к клет​кам тка​ней. Для вос​ста​нов​ле​ния ра​бо​тос​по​соб​нос​ти мышц тро​фи​чес​кое дей​с​т​вие име​ет осо​бен​но важ​ное зна​че​ние. 

    Целью энер​гот​роп​но​го дей​с​т​вия мас​са​жа яв​ля​ет​ся преж​де все​го по​вы​ше​ние ра​бо​тос​по​соб​нос​ти нер​в​но-мы​шеч​но​го ап​па​ра​та. Это про​яв​ля​ет​ся в ак​ти​ви​за​ции би​о​энер​ге​ти​ки мышц, улуч​ше​нии об​мен​но​го про​цес​са в мыш​цах, ус​ко​ре​нии фер​мен​та​тив​ных про​цес​сов, а так​же в по​вы​ше​нии ско​рос​ти сок​ра​ще​ния мышц. 

    Нормализация фун​к​ций ор​га​низ​ма под дей​с​т​ви​ем мас​са​жа вы​ра​жа​ет​ся глав​ным об​ра​зом в ре​гу​ля​ции ди​на​ми​ки нер​в​ных про​цес​сов в ко​ре боль​ших по​лу​ша​рий го​лов​но​го моз​га. Это име​ет ог​ром​ное зна​че​ние, ког​да про​цес​сы воз​буж​де​ния нер​в​ной сис​те​мы слиш​ком пре​об​ла​да​ют над про​цес​са​ми тор​мо​же​ния или на​обо​рот. Во вре​мя про​ве​де​ния мас​са​жа воз​ни​ка​ет очаг воз​буж​де​ния в зо​не дви​га​тель​но​го ана​ли​за​то​ра. Сог​лас​но за​ко​ну от​ри​ца​тель​ной ин​дук​ции, он мо​жет по​да​вить очаг зас​той​но​го, па​то​ло​ги​чес​ко​го воз​буж​де​ния в ко​ре го​лов​но​го моз​га. Нор​ма​ли​зу​ющее дей​с​т​вие мас​са​жа ис​поль​зу​ет​ся при ле​че​нии травм, пос​коль​ку он спо​соб​с​т​ву​ет ско​рей​ше​му вос​ста​нов​ле​нию тка​ней, ус​т​ра​не​нию ат​ро​фии мышц. При не​об​хо​ди​мой нор​ма​ли​за​ции фун​к​ций раз​лич​ных ор​га​нов обыч​но при​ме​ня​ют сег​мен​тар​ный мас​саж оп​ре​де​лен​ных реф​лек​со​ген​ных зон. 

Воздействие массажа на кожу 
    Кожный пок​ров за​щи​ща​ет ор​га​низм от раз​лич​ных внеш​них воз​дей​с​т​вий. Это обус​лов​ле​но боль​шим чис​лом ре​цеп​то​ров, вос​п​ри​ни​ма​ющих раз​д​ра​же​ние, т. е. окон​ча​ний нер​в​ных во​ло​кон. По​ми​мо это​го, ко​жа учас​т​ву​ет и в про​цес​сах ды​ха​ния, кро​во​об​ра​ще​ния, об​мен​ном про​цес​се, об​ла​да​ет спо​соб​нос​тью ре​гу​ли​ро​вать тем​пе​ра​ту​ру те​ла, а так​же очи​щать ор​га​низм от из​лиш​не​го скоп​ле​ния жид​кос​ти, вред​ных ве​ществ. 

    К чис​лу фун​к​ций кож​но​го пок​ро​ва мож​но от​нес​ти сек​ре​тор​ную, об​мен​ную фун​к​ции, фун​к​цию тер​мо​ре​гу​ля​ции ор​га​низ​ма. Сле​до​ва​тель​но, пос​ред​с​т​вом ко​жи мас​саж воз​дей​с​т​ву​ет на де​ятель​ность раз​лич​ных сис​тем и ор​га​нов че​ло​ве​чес​ко​го те​ла. Это про​ис​хо​дит бла​го​да​ря мно​жес​т​ву раз​лич​ных ре​цеп​тор​ных «при​бо​ров», ко​то​рые вза​имос​вя​за​ны с це​реб​рос​пи​наль​ной и ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мой. 

    Кожа сос​то​ит из трех сло​ев: эпи​дер​ми​са и дер​мы и под​кож​ной жи​ро​вой клет​чат​ки. Пер​вый - это над​кож​ный, по​вер​х​нос​т​ный слой. Он, в свою оче​редь, сос​то​ит из нес​коль​ких сло​ев оро​го​вев​ших кле​ток, ко​то​рые, слу​щи​ва​ясь, за​ме​ня​ют​ся дру​ги​ми из ниж​не​го, рос​т​ко​во​го слоя эпи​дер​ми​са. В глу​бо​ких сло​ях так​же вы​ра​ба​ты​ва​ет​ся пиг​мент ме​ла​нин, ко​то​рый очень ва​жен для нор​маль​но​го сос​то​яния ко​жи. Чем боль​ше его ко​ли​чес​т​во, тем луч​ше ко​жа мо​жет про​ти​вос​то​ять не​га​тив​ным ме​ха​ни​чес​ким воз​дей​с​т​ви​ям, хи​ми​чес​ким раз​д​ра​жи​те​лям. Мас​саж спо​соб​с​т​ву​ет то​му, что этот пиг​мент вы​ра​ба​ты​ва​ет​ся в боль​шем ко​ли​чес​т​ве. 

    На раз​ных учас​т​ках те​ла эпи​дер​мис име​ет раз​лич​ную тол​щи​ну. На тех учас​т​ках, что ис​пы​ты​ва​ют боль​шее дав​ле​ние, чем дру​гие, тол​щи​на его то​же боль​ше (по​дош​вы, яго​дич​ные об​лас​ти, ла​до​ни, кон​чи​ки паль​цев). 

    В ре​зуль​та​те мас​саж​ных дви​же​ний луч​ше уда​ля​ет​ся оро​го​вев​ший слой от​жив​ших кле​ток, что да​ет по​ло​жи​тель​ный эф​фект: улуч​ша​ет​ся вы​де​ли​тель​ная де​ятель​ность саль​ных и по​то​вых же​лез, а так​же уси​ли​ва​ет​ся кож​ное ды​ха​ние. Мас​саж вли​я​ет на сос​то​яние ко​жи, по​вы​шая ее уп​ру​гость, элас​тич​ность. 

    Следующий слой - дер​ма - вклю​ча​ет в свой сос​тав глад​кие мы​шеч​ные и элас​тич​ные кол​ла​ге​но​вые во​лок​на со​еди​ни​тель​ной тка​ни, де​ла​ющие ко​жу уп​ру​гой и глад​кой. Так​же в этом слое на​хо​дят​ся по​то​вые и саль​ные же​ле​зы, кро​ве​нос​ные и лим​фа​ти​чес​кие со​су​ды, нер​в​ные во​лок​на. 

    Еще бо​лее глу​бин​ный слой - под​кож​но-жи​ро​вая клет​чат​ка. Она пред​с​тав​ля​ет со​бой рых​лую со​еди​ни​тель​ную ткань, со​дер​жа​щую скоп​ле​ния жи​ро​вых кле​ток. Этот слой то​же не​оди​на​ков по тол​щи​не на раз​лич​ных учас​т​ках те​ла. Са​мая боль​шая его тол​щи​на - на пе​ред​ней стен​ке жи​во​та, груд​ных же​ле​зах, в об​лас​ти та​за, а так​же на ла​до​нях и по​дош​вах. Фун​к​ция под​кож​но-жи​ро​вой тка​ни - за​щи​та ор​га​низ​ма от тем​пе​ра​тур​но​го воз​дей​с​т​вия внеш​ней сре​ды (пе​ре​ох​лаж​де​ние) и ме​ха​ни​чес​ких воз​дей​с​т​вий, нап​ри​мер уда​ров. 

    В ре​зуль​та​те мас​са​жа мож​но из​ме​нить тол​щи​ну это​го слоя, пос​коль​ку при ус​ко​ре​нии об​ме​на ве​ществ про​ис​хо​дит бо​лее быс​т​рое вы​де​ле​ние не​нуж​ных ор​га​низ​му ве​ществ и та​ким об​ра​зом сжи​га​ют​ся из​лиш​ние клет​ки жи​ро​вой тка​ни. 

    При мас​си​ро​ва​нии улуч​ша​ет​ся де​ятель​ность лим​фа​ти​чес​кой и кро​ве​нос​ной сис​тем, наб​лю​да​ет​ся ус​т​ра​не​ние зас​той​ных яв​ле​ний, а так​же улуч​ша​ет​ся кро​вос​наб​же​ние ко​жи. Это свя​за​но с тем, что во вре​мя вы​пол​не​ния мас​саж​ных дви​же​ний лим​фа как бы прод​ви​га​ет​ся в их нап​рав​ле​нии, и вслед​с​т​вие опо​рож​не​ния со​су​дов тка​ни и ор​га​ны мас​си​ру​емо​го учас​т​ка по​лу​ча​ют боль​ше пи​та​тель​ных ве​ществ, а про​дук​ты рас​па​да быс​т​рее вы​во​дят​ся. Пос​коль​ку кож​ные со​су​ды рас​ши​ря​ют​ся, уве​ли​чи​ва​ет​ся ко​ли​чес​т​во ка​пил​ля​ров, уси​ли​ва​ет​ся и при​ток ар​те​ри​аль​ной кро​ви к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. Та​ким об​ра​зом, мас​саж спо​соб​с​т​ву​ет улуч​ше​нию тро​фи​ки, т. е. пи​та​ния ко​жи. 

    Кроме то​го, что мас​саж не​пос​ред​с​т​вен​но вли​я​ет на сос​то​яние ко​жи, он ока​зы​ва​ет воз​дей​с​т​вие на цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му, спо​соб​с​т​вуя по​яв​ле​нию той или иной не​об​хо​ди​мой от​вет​ной ре​ак​ции. 

Воздействие массажа на мышечную систему 
    Мышечная сис​те​ма нас​чи​ты​ва​ет око​ло 400 мышц, сос​тав​ля​ющих при​мер​но треть всей мас​сы те​ла че​ло​ве​ка. Все мыш​цы под​раз​де​ля​ют​ся по мес​ту рас​по​ло​же​ния - зад​ние (мыш​цы спи​ны, за​тыл​ка), пе​ред​ние (мыш​цы шеи, гру​ди, жи​во​та) и по ви​ду - по​пе​реч​но-по​ло​са​тые (ске​лет​ные), глад​кие и сер​деч​ная. Пер​вые от​ве​ча​ют за под​дер​ж​ку те​ла в оп​ре​де​лен​ном по​ло​же​нии и дви​же​ние, а так​же за про​цес​сы ды​ха​ния, же​ва​ния, ми​ми​ку ли​ца. Глад​кие мыш​цы - те, что яв​ля​ют​ся сос​тав​ля​ющей сте​нок внут​рен​них ор​га​нов, кро​ве​нос​ных со​су​дов, ко​жи. Их от​ли​чие в том, что они сок​ра​ща​ют​ся, рав​но как и рас​слаб​ля​ют​ся, аб​со​лют​но неп​ро​из​воль​но, т. е. не​за​ви​си​мо от же​ла​ния че​ло​ве​ка. Сок​ра​ще​ние сер​деч​ной мыш​цы про​ис​хо​дит в ре​зуль​та​те им​пуль​сов, ко​то​рые в ней же и воз​ни​ка​ют. 

    Для пра​виль​но​го про​ве​де​ния мас​саж​ных дви​же​ний тре​бу​ет​ся знать фор​му той или иной мыш​цы, мес​то со​еди​не​ния ее с кос​тью и су​хо​жи​ли​ем. На​ча​лом мыш​цы яв​ля​ет​ся су​хо​жиль​ная го​лов​ка, да​лее сле​ду​ет брюш​ко (имен​но его об​ра​зу​ют по​пе​реч​но-по​ло​са​тые во​лок​на) и в кон​це на​хо​дит​ся су​хо​жи​лие. Свер​ху рас​по​ло​же​на плот​ная со​еди​ни​тель​ная ткань. Сле​до​ва​тель​но, что​бы мас​саж имел на​иболь​шую эф​фек​тив​ность, при​емы дол​ж​ны про​во​дить​ся дос​та​точ​но глу​бо​ко, энер​гич​ны​ми дви​же​ни​ями. 

    Мышца об​ла​да​ет спо​соб​нос​тью сок​ра​щать​ся, ког​да до нее до​хо​дят им​пуль​сы, по​сы​ла​емые цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мой, а так​же свой​с​т​вом уко​ра​чи​вать​ся или, на​обо​рот, рас​тя​ги​вать​ся. Прод​ви​же​ние по со​су​дам кро​ви про​ис​хо​дит бла​го​да​ря сок​ра​ще​нию мыш​цы, вслед​с​т​вие че​го кис​ло​род и пи​та​тель​ные ве​щес​т​ва дос​тав​ля​ют​ся к тка​ням и ор​га​нам, а про​дук​ты рас​па​да вы​во​дят​ся. Мас​саж спо​соб​с​т​ву​ет ак​ти​ви​за​ции этих про​цес​сов. 

    В ре​зуль​та​те мас​си​ро​ва​ния мышц в них сни​жа​ет​ся уро​вень мо​лоч​ной кис​ло​ты, ор​га​ни​чес​ких кис​лот. Имен​но по​это​му при по​мо​щи мас​са​жа мож​но ус​т​ра​нить мы​шеч​ное утом​ле​ние, по​вы​сить ра​бо​тос​по​соб​ность. При этом мас​саж дей​с​т​ву​ет в 4 ра​за эф​фек​тив​нее и быс​т​рее, чем пас​сив​ный от​дых. Он по​мо​га​ет из​бе​жать травм, воз​ни​ка​ющих из-за фи​зи​чес​ких наг​ру​зок на утом​лен​ные мыш​цы, в ко​то​рых при​сут​с​т​ву​ют бо​лез​нен​ные зат​вер​де​ния, а так​же пре​пят​с​т​ву​ет по​те​ре элас​тич​нос​ти мышц. 

    Массирование мышц по​ло​жи​тель​но дей​с​т​ву​ет на сос​то​яние сус​та​вов, су​хо​жиль​но-свя​зоч​но​го ап​па​ра​та, тем са​мым спо​соб​с​т​вуя боль​шей элас​тич​нос​ти, под​виж​нос​ти, ак​ти​ви​за​ции окис​ли​тель​но-вос​ста​но​ви​тель​ных про​цес​сов. 

Воздействие массажа на кровеносную и лимфатическую системы 
    Задача кро​ве​нос​ной сис​те​мы - пос​то​ян​но под​дер​жи​вать цир​ку​ля​цию кро​ви и лим​фы в ор​га​низ​ме, так как от это​го за​ви​сит пи​та​ние ор​га​нов и тка​ней, к ко​то​рым не​об​хо​ди​мые ве​щес​т​ва дос​тав​ля​ет кровь, а с ее по​мощью про​ис​хо​дят так​же об​мен​ные про​цес​сы (вы​де​ле​ние про​дук​тов рас​па​да), гу​мо​раль​ная ре​гу​ля​ция. Сер​д​це, кро​ве​нос​ные со​су​ды (арте​рии, ве​ны, ка​пил​ля​ры) сос​тав​ля​ют кро​ве​нос​ную сис​те​му, а так​же об​ра​зу​ют два кру​га кро​во​об​ра​ще​ния (боль​шой и ма​лый), по ко​то​рым осу​щес​т​в​ля​ет​ся дви​же​ние кро​ви. Боль​шой круг кро​во​об​ра​ще​ния на​чи​на​ет​ся с аор​ты, ко​то​рая вы​хо​дит из ле​во​го же​лу​доч​ка и раз​но​сит по те​лу ар​те​ри​аль​ную кровь; за​кан​чи​ва​ет​ся она по​лы​ми ве​на​ми. Ма​лый (ле​гоч​ный) круг на​чи​на​ет​ся с ле​гоч​но​го ство​ла, вы​хо​дя​ще​го из пра​во​го же​лу​доч​ка и при​но​ся​ще​го к лег​ким ве​ноз​ную кровь. 

    В ре​зуль​та​те рит​ми​чес​ких сок​ра​ще​ний (сис​то​ла) и рас​слаб​ле​ний (ди​ас​то​ла) сер​д​ца кровь прод​ви​га​ет​ся по со​су​дам. Сер​д​це - че​ты​рех​ка​мер​ный по​лый мы​шеч​ный ор​ган, ко​то​рый сос​то​ит из двух же​лу​доч​ков и двух пред​сер​дий. В же​лу​доч​ке и пред​сер​дии с ле​вой сто​ро​ны те​чет ар​те​ри​аль​ная кровь, а с пра​вой - ве​ноз​ная. 

    К ор​га​нам пос​ту​па​ет кровь из ар​те​рий, те​ку​щих от сер​д​ца. От ор​га​нов к сер​д​цу кровь те​чет по ве​нам. Ар​те​рии бы​ва​ют круп​ные, сред​ние и мел​кие (арте​ри​олы, пе​ре​хо​дя​щие в ка​пил​ля​ры), а так​же внут​ри​ор​ган​ные и вне​ор​ган​ные. Имен​но при по​мо​щи ка​пил​ля​ров осу​щес​т​в​ля​ют​ся об​мен​ные про​цес​сы. Ар​те​ри​аль​ная сис​те​ма свя​за​на с ве​ноз​ной пос​ред​с​т​вом ка​пил​ля​ров. На стен​ках и ар​те​рий, и вен на​хо​дят​ся нер​вы и нер​в​ные окон​ча​ния. 

    Массаж име​ет ог​ром​ное зна​че​ние для сер​деч​но​со​су​дис​той сис​те​мы. В ре​зуль​та​те мас​си​ро​ва​ния улуч​ша​ет​ся прод​ви​же​ние кро​ви к по​вер​х​нос​ти ко​жи и мы​шеч​ным плас​там, кро​вос​наб​же​ние ор​га​нов, ус​т​ра​ня​ют​ся зас​той​ные яв​ле​ния. Пос​коль​ку про​ис​хо​дит уве​ли​че​ние чис​ла ка​пил​ля​ров, тка​ни по​лу​ча​ют луч​шее пи​та​ние, а так​же ак​ти​ви​зи​ру​ет​ся об​мен​ный про​цесс. 

    Таким об​ра​зом, мас​саж спо​соб​с​т​ву​ет улуч​ше​нию де​ятель​нос​ти сис​те​мы кро​во​об​ра​ще​ния, ак​ти​ви​зи​руя про​цесс снаб​же​ния тка​ней и ор​га​нов пи​та​тель​ны​ми ве​щес​т​ва​ми и про​цесс вы​де​ле​ния про​дук​тов рас​па​да. По​ми​мо это​го, из​ме​ня​ет​ся фи​зи​ко-хи​ми​чес​кое сос​то​яние тка​ней, улуч​ша​ет​ся их элас​тич​ность. 

    Лимфатическая сис​те​ма - сос​тав​ля​ющая сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы. В свою оче​редь, ее сла​га​ющи​ми яв​ля​ют​ся лим​фа​ти​чес​кие ка​пил​ля​ры, спле​те​ния лим​фа​ти​чес​ких со​су​дов и уз​лов, лим​фа​ти​чес​ких ство​лов и двух лим​фа​ти​чес​ких про​то​ков. 

    Задачей лим​фа​ти​чес​кой сис​те​мы яв​ля​ет​ся вы​ве​де​ние из​лиш​ней меж​т​ка​не​вой жид​кос​ти и пос​ле​ду​ющее ее пос​туп​ле​ние в ве​ноз​ное рус​ло. Лим​фа​ти​чес​кие уз​лы осу​щес​т​в​ля​ют кро​вет​вор​ную и барь​ер​ную фун​к​ции, об​ра​зуя лим​фо​ци​ты (бе​лые кро​вя​ные тель​ца), ак​ти​ви​зи​ру​ющи​еся при за​щи​те от раз​лич​ных ин​фек​ций и чу​же​род​ных ве​ществ. 

    Лимфа - проз​рач​ная жид​кость, яв​ля​юща​яся пи​та​тель​ной сре​дой, в ко​то​рую так​же вы​де​ля​ют​ся про​дук​ты об​ме​на. 

    Массаж ус​т​ра​ня​ет оте​ки, так как уси​ли​ва​ет цир​ку​ля​цию лим​фы, тем са​мым так​же спо​соб​с​т​вуя улуч​ше​нию тро​фи​ки тка​ней и кле​ток, ак​ти​ви​за​ции об​мен​ных про​цес​сов. Это про​ис​хо​дит вслед​с​т​вие то​го, что мас​си​ро​ва​ние ус​ко​ря​ет об​ра​ще​ние лим​фы. 

    Массажные дви​же​ния дол​ж​ны про​во​дить​ся стро​го по хо​ду лим​фа​ти​чес​ко​го то​ка, по нап​рав​ле​нию к лим​фа​ти​чес​ким уз​лам. Это обус​лов​ле​но тем, что лим​фа дви​жет​ся в од​ном нап​рав​ле​нии - от тка​ней к сер​д​цу, а мас​саж об​лег​ча​ет от​ток лим​фы от ор​га​нов и тка​ней. Так, пра​виль​ное про​ве​де​ние мас​са​жа, сог​лас​но мас​саж​ным ли​ни​ям, спо​соб​с​т​ву​ет ус​ко​ре​нию лим​фо​то​ка. 

Воздействие массажа на нервную систему 
    Нервная сис​те​ма иг​ра​ет ог​ром​ную роль в жиз​не​де​ятель​нос​ти че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма, вли​яя на ра​бо​ту всех ор​га​нов и сис​тем че​ло​ве​ка, осу​щес​т​в​ляя их вза​имос​вязь. Бла​го​да​ря нер​в​ной сис​те​ме про​ис​хо​дит ре​гу​ля​ция всех фи​зи​оло​ги​чес​ких про​цес​сов, ко​то​рые про​те​ка​ют во всех ор​га​нах, тка​нях и клет​ках, а так​же про​яв​ле​ние эмо​ций, уп​рав​ле​ние ра​бо​той сер​д​ца, мышц, об​ме​ном ве​ществ, де​ятель​нос​тью всех же​лез внут​рен​ней сек​ре​ции, дви​же​ни​ями че​ло​ве​ка. Та​ким об​ра​зом дос​ти​га​ет​ся фун​к​ци​ональ​ное един​с​т​во ор​га​низ​ма, тес​но свя​зан​но​го с ок​ру​жа​ющей сре​дой и ре​аги​ру​юще​го на все ее из​ме​не​ния. На лю​бой раз​д​ра​жи​тель внеш​ней или внут​рен​ней сре​ды ор​га​низм ре​аги​ру​ет нер​в​ной ре​ак​ци​ей. 

    Нервные окон​ча​ния вос​п​ри​ни​ма​ют все раз​д​ра​жи​те​ли внеш​не​го ми​ра, по нер​в​ным во​лок​нам пе​ре​да​вая воз​буж​де​ние в цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му, от​ку​да оно пос​ту​па​ет к раз​лич​ным ор​га​нам и мыш​цам. 

    Нервную сис​те​му мож​но раз​де​лить на два от​де​ла: цен​т​раль​ную, сос​то​ящую из го​лов​но​го и спин​но​го моз​га, и пе​ри​фе​ри​чес​кую, ку​да вхо​дят нер​в​ные во​лок​на, со​еди​ня​ющие го​лов​ной и спин​ной мозг с дру​ги​ми ор​га​на​ми (че​реп​но-моз​го​вые, спин​но-моз​го​вые нер​вы, нер​в​ные уз​лы, иду​щие от го​лов​но​го и спин​но​го моз​га). Так​же мож​но ус​лов​но раз​де​лить нер​в​ную сис​те​му на два от​де​ла: со​ма​ти​чес​кую и ве​ге​та​тив​ную. Пер​вая от​ве​ча​ет за связь ор​га​низ​ма с ок​ру​жа​ющей сре​дой. При этом вос​п​ри​ятие внеш​них раз​д​ра​жи​те​лей обес​пе​чи​ва​ет​ся за счет нер​в​ных окон​ча​ний и ор​га​нов чувств. Так​же этот от​дел нер​в​ной сис​те​мы учас​т​ву​ет в уп​рав​ле​нии ске​лет​ной мус​ку​ла​ту​рой при пе​ред​ви​же​нии те​ла. 

    Вегетативная (авто​ном​ная) нер​в​ная сис​те​ма ре​гу​ли​ру​ет де​ятель​ность внут​рен​них ор​га​нов и та​ким об​ра​зом вли​я​ет на об​мен ве​ществ, кро​во​об​ра​ще​ние. 

    С по​мощью мас​са​жа мож​но ока​зы​вать вли​яние на цен​т​раль​ную и пе​ри​фе​ри​чес​кую нер​в​ную сис​те​му. Так, в за​ви​си​мос​ти от пос​тав​лен​ных за​дач мож​но из​ме​нять сос​то​яние ко​ры го​лов​но​го моз​га, вы​зы​вая по​вы​ше​ние или по​ни​же​ние воз​бу​ди​мос​ти; вли​ять на де​ятель​ность от​дель​ных ор​га​нов и тка​ней, улуч​шая их фун​к​ции, пи​та​ние. Это за​ви​сит от ме​то​ди​ки и тех​ни​ки про​во​ди​мо​го мас​са​жа, его про​дол​жи​тель​нос​ти, си​лы воз​дей​с​т​вия. 

    На глу​бо​кий мас​саж зат​ра​чи​ва​ет​ся мно​го сил, на по​вер​х​нос​т​ный - мень​ше. Пер​вый спо​соб​с​т​ву​ет по​яв​ле​нию тор​моз​ных про​цес​сов, вто​рой, на​обо​рот, воз​бу​ди​тель​ных. 

    В за​ви​си​мос​ти от тем​па мас​саж мо​жет быть быс​т​рым, сред​ним и мед​лен​ным. Чем быс​т​рее темп, тем боль​ше воз​бу​ди​мость. При сред​нем тем​пе она ней​т​раль​на. Иг​ра​ет роль и дли​тель​ность про​ве​де​ния мас​са​жа. Так, глу​бо​кий мас​саж, про​во​ди​мый дол​го и в мед​лен​ном тем​пе, сни​жа​ет воз​бу​ди​мость нер​в​ной сис​те​мы, вы​зы​вая тор​мо​же​ние, а про​ти​во​по​лож​ный - по​вер​х​нос​т​ный, вы​пол​нен​ный быс​т​ро и в те​че​ние ко​рот​ко​го вре​ме​ни, бу​дет воз​буж​дать, т. е. то​ни​зи​ро​вать нер​в​ные про​цес​сы. 

    Массаж ока​зы​ва​ет очень бла​гоп​ри​ят​ное воз​дей​с​т​вие на нер​в​ную сис​те​му. Он улуч​ша​ет воз​бу​ди​мость нер​вов и про​во​ди​мость по​сы​ла​емых ими им​пуль​сов. При мас​си​ро​ва​нии улуч​ша​ет​ся кро​вос​наб​же​ние нер​в​ных цен​т​ров и пе​ри​фе​ри​чес​ких нер​в​ных об​ра​зо​ва​ний пос​ред​с​т​вом ар​те​ри​аль​ных со​су​дов, от​хо​дя​щих к круп​ным и мел​ким нер​вам. 

    Следовательно, мож​но сде​лать вы​вод, что нер​в​но-реф​лек​тор​ный фак​тор в ме​ха​низ​ме вли​яния мас​са​жа на ор​га​низм яв​ля​ет​ся ве​ду​щим. 

Воздействие массажа на внутренние органы и обмен веществ 
    Под об​ме​ном ве​ществ под​ра​зу​ме​ва​ет​ся ряд хи​ми​чес​ких прев​ра​ще​ний в ор​га​низ​ме ве​ществ, пос​ту​пив​ших в не​го из ок​ру​жа​ющей сре​ды. 

    Несомненно, мас​саж ока​зы​ва​ет на ор​га​низм ог​ром​ный оз​до​рав​ли​ва​ющий и ле​чеб​ный эф​фект. Бла​го​да​ря мас​са​жу ак​ти​ви​зи​ру​ют​ся га​зо​об​мен, ми​не​раль​ный, бел​ко​вый об​мен, а так​же вы​де​ли​тель​ные про​цес​сы, осу​щес​т​в​ля​ющие вы​ве​де​ние из ор​га​низ​ма про​дук​тов рас​па​да. При этом улуч​ша​ет​ся об​ра​зо​ва​ние ве​ществ бел​ко​во​го об​ме​на, ко​то​рые иг​ра​ют роль раз​д​ра​жи​те​лей тка​ней внут​рен​них ор​га​нов, со​су​дов, ре​цеп​то​ров нер​в​ной сис​те​мы. Этим объ​яс​ня​ет​ся вос​ста​нов​ле​ние ра​бо​тос​по​соб​нос​ти утом​лен​ных мышц да​же при мас​са​же тех мышц, ко​то​рые не бы​ли за​дей​с​т​во​ва​ны в ра​бо​те. 

    Улучшение га​зо​об​ме​на обус​лов​ле​но тем, что во вре​мя мас​си​ро​ва​ния тка​ни на​чи​на​ют пот​реб​лять боль​ше кис​ло​ро​да и про​ис​хо​дит уве​ли​че​ние объ​ема ды​ха​ния. Это зас​тав​ля​ет ак​ти​ви​зи​ро​вать​ся ды​ха​тель​ные мыш​цы (осо​бен​но при мас​са​же груд​ной клет​ки, меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков). При этом улуч​ша​ет​ся вен​ти​ля​ция лег​ких, их кро​во​об​ра​ще​ние. 

    Массаж дей​с​т​ву​ет реф​лек​тор​но, т. е. он вли​я​ет на все сис​те​мы и ор​га​ны че​ло​ве​чес​ко​го те​ла, их фун​к​ци​ональ​ную де​ятель​ность. Та​ким об​ра​зом про​ис​хо​дит ак​ти​ви​за​ция де​ятель​нос​ти глад​ких мы​шеч​ных во​ло​кон, сти​му​ля​ция тех фун​к​ций, ко​то​рые кон​т​ро​ли​ру​ют​ся ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мой: ды​ха​тель​ной, пи​ще​ва​ри​тель​ной, кро​во​об​ра​ще​ния, сек​ре​тор​ной фун​к​ции же​лез внут​рен​ней сек​ре​ции. 

    Итак, мас​саж мож​но оха​рак​те​ри​зо​вать как об​ще​ук​реп​ля​ющее и ле​чеб​ное сред​с​т​во, нор​ма​ли​зу​ющее де​ятель​ность всех сис​тем и ор​га​нов, спо​соб​с​т​вуя их оз​до​ров​ле​нию. 

Основные массажные приемы и их применение 
    Человеку, ре​шив​ше​му на​учить​ся гра​мот​но вла​деть при​ема​ми мас​са​жа, не​об​хо​ди​мо преж​де все​го вни​ма​тель​но изу​чить ме​то​ды и пра​ви​ла его ис​поль​зо​ва​ния, а так​же ме​ха​низм воз​дей​с​т​вия мас​са​жа на ор​га​низм в це​лом. 

    Все дви​же​ния мас​са​жис​та дол​ж​ны быть нап​рав​ле​ны по хо​ду лим​фа​ти​чес​ких пу​тей. Нап​ри​мер, дви​же​ния при мас​са​же ко​неч​нос​тей бу​дут нап​рав​ле​ны в вос​хо​дя​щем по​ряд​ке: мас​саж рук - от лок​те​во​го сги​ба к под​мы​шеч​ной впа​ди​не, от кон​чи​ков паль​цев - к лок​те​во​му сги​бу; бед​ра - от ко​ле​на к па​хо​вой об​лас​ти; го​ле​ни - от го​ле​нос​топ​но​го к ко​лен​но​му сус​та​ву. Мас​саж спи​ны про​во​дит​ся дви​же​ни​ями, нап​рав​лен​ны​ми в сто​ро​ны от поз​во​ноч​ни​ка, а в по​яс​нич​ной и крес​т​цо​вой об​лас​ти - вверх и в сто​ро​ны, в нап​рав​ле​нии па​хо​вых уз​лов. Об​ласть гру​ди, так же как и спи​ны, мас​си​ру​ет​ся дви​же​ни​ями, нап​рав​лен​ны​ми в раз​ные сто​ро​ны - от цен​т​ра гру​ди к пле​че​во​му по​ясу и под​мы​шеч​ным впа​ди​нам. Шей​ный от​дел - по ли​нии рос​та во​лос - вниз к под​к​лю​чич​ным и под​мы​шеч​ным лим​фо​уз​лам. При мас​са​же жи​во​та раз​ные мыш​цы мас​си​ру​ют​ся по-раз​но​му: пря​мые мыш​цы - свер​ху вниз, ко​сые - сни​зу вверх. 

    Существует пра​ви​ло: преж​де чем мас​си​ро​вать не​боль​шой учас​ток те​ла, нап​ри​мер по​яс​ни​цу, не​об​хо​ди​мо сна​ча​ла слег​ка ра​зог​реть всю об​ласть спи​ны, что бу​дет спо​соб​с​т​во​вать ак​ти​ви​за​ции кро​во​об​ра​ще​ния и при​то​ку све​жей лим​фы. В от​но​ше​нии ко​неч​нос​тей та​кой под​ход обес​пе​чи​ва​ет бо​лее мощ​ную цир​ку​ля​цию кро​ви в их ниж​них учас​т​ках. Ес​ли же про​це​ду​ре мас​са​жа ме​ша​ет боль, то ре​ко​мен​ду​ет​ся мас​си​ро​вать учас​ток те​ла, рас​по​ло​жен​ный нем​но​го ни​же. Это поз​во​лит не бес​по​ко​ить лиш​ний раз боль​ное мес​то и тем не ме​нее выз​вать при​ток кро​ви и лим​фы, ус​ко​рить выз​до​ров​ле​ние. 

    Воздействие мас​са​жа на ор​га​низм в це​лом за​ви​сит от вы​бо​ра при​емов и их со​че​та​ния. При​емы мас​са​жа под​раз​де​ля​ют​ся на две груп​пы, од​на из ко​то​рых воз​дей​с​т​ву​ет на ко​жу и под​кож​ную клет​чат​ку, дру​гая - на тол​щу мышц. Пос​лед​нюю А. Ф. Вер​бов наз​вал тер​ми​ном «виб​ра​ция», за​ме​нив ра​нее су​щес​т​во​вав​ший тер​мин «сот​ря​се​ние». По​ня​тие «виб​ра​ция» объ​еди​ня​ет та​кие при​емы, как пох​ло​пы​ва​ние, пот​ря​хи​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, сот​ря​се​ние, встря​хи​ва​ние и руб​ле​ние. Фи​зи​оло​ги​чес​кое воз​дей​с​т​вие на ко​жу ока​зы​ва​ют удар​ные при​емы, а так​же пог​ла​жи​ва​ние и рас​ти​ра​ние. 

    Вышеперечисленные при​емы мас​са​жа мо​гут до​пол​нять​ся вспо​мо​га​тель​ны​ми, что при​но​сит го​раз​до боль​ший ле​чеб​ный эф​фект. На все вспо​мо​га​тель​ные при​емы так​же рас​п​рос​т​ра​ня​ют​ся пра​ви​ла, дей​с​т​ви​тель​ные для ос​нов​ных при​емов. Для то​го что​бы се​ан​сы мас​са​жа при​нес​ли на​иболь​ший эф​фект, не​об​хо​ди​ма ис​чер​пы​ва​ющая кон​суль​та​ция вра​ча, т. к. не​об​хо​ди​мо учесть и воз​раст мас​си​ру​емо​го, и об​щее сос​то​яние его ор​га​низ​ма, и на​ли​чие со​ма​ти​чес​ких за​бо​ле​ва​ний. Не​бес​по​лез​но бы​ло бы и прак​ти​чес​кое изу​че​ние тех​ни​ки вы​пол​не​ния тех или иных при​емов как по от​дель​нос​ти, так и в ком​п​лек​се, а так​же тща​тель​ное изу​че​ние нап​рав​ле​ний дви​же​ния рук. 

    Ладонь под​раз​де​ля​ет​ся на две об​лас​ти: ос​но​ва​ние и по​вер​х​ность паль​цев. На ла​до​ни име​ют​ся два воз​вы​ше​ния - I и V паль​цев (боль​шой и ми​зи​нец). Боль​шой па​лец име​ет две фа​лан​ги, ос​таль​ные - по три: ног​те​вую, сред​нюю и ос​нов​ную. Тер​ми​ны «лу​че​вой» и «лок​те​вой» от​но​сят​ся к раз​ным кра​ям кис​ти ( рис. 1 ). 


    Рис. 1. Сто​ро​ны ла​до​ни: а - ла​дон​ная, б - тыль​ная 

    При вы​пол​не​нии раз​лич​ных при​емов мас​са​жа мож​но ис​поль​зо​вать как ла​дон​ную, так и тыль​ную сто​ро​ну кис​ти, а так​же греб​ни паль​цев (паль​цы сог​ну​ты под пря​мым уг​лом в ку​лак). 

    Один из са​мых рас​п​рос​т​ра​нен​ных при​емов мас​са​жа - пог​ла​жи​ва​ние. При этом ко​жа не сдви​га​ет​ся и не рас​тя​ги​ва​ет​ся, осу​щес​т​в​ля​ет​ся лишь лег​кое сколь​же​ние по по​вер​х​нос​ти. Си​ла на​дав​ли​ва​ния мо​жет быть про​из​воль​ной. Имен​но с пог​ла​жи​ва​ния на​чи​на​ет​ся про​ве​де​ние се​ан​са мас​са​жа. Пог​ла​жи​ва​ние при​ме​ня​ют и пос​ле про​ве​де​ния на​ибо​лее жес​т​ких при​емов, и в кон​це се​ан​са как ус​по​ка​ива​ющее сред​с​т​во. 

    Поглаживание вы​пол​ня​ет​ся плав​но, пре​дель​но рас​слаб​лен​ной ла​дон​ной сто​ро​ной кис​ти. Боль​шой па​лец от​ве​ден в сто​ро​ну, ос​таль​ные со​еди​не​ны и плот​но при​жа​ты к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. Пог​ла​жи​ва​ние мож​но вы​пол​нять как од​ной ру​кой, так и дву​мя. Дви​га​ясь пос​ле​до​ва​тель​но и пря​мо​ли​ней​но, од​на ру​ка пов​то​ря​ет дви​же​ния дру​гой, ста​ра​ясь об​х​ва​тить как мож​но боль​шую по​вер​х​ность мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. 

    Поглаживание при дли​тель​ном вы​пол​не​нии при​ме​ня​ет​ся как обез​бо​ли​ва​ющий при​ем и ока​зы​ва​ет ус​по​ка​ива​ющее дей​с​т​вие на цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му, сни​ма​ет об​щую воз​бу​ди​мость. Ког​да се​анс мас​са​жа про​во​дит хо​ро​ший спе​ци​алист, в про​цес​се пог​ла​жи​ва​ния ды​ха​ние па​ци​ен​та за​мед​ля​ет​ся. Это го​во​рит о сни​же​нии воз​бу​ди​мос​ти ды​ха​тель​ных цен​т​ров и про​цес​се тор​мо​же​ния, на​чав​шем​ся в ко​ре го​лов​но​го моз​га. Та​ким об​ра​зом, имен​но с по​мощью пог​ла​жи​ва​ния воз​мож​но уп​рав​ле​ние фун​к​ци​ями выс​ших от​де​лов цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы. 

    Поглаживание под​раз​де​ля​ет​ся на плос​кос​т​ное ( рис. 2) и об​х​ва​ты​ва​ющее (рис. 3 ). 
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    Рис. 2. Плос​кос​т​ное пог​ла​жи​ва​ние 
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    Рис. 3. Об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние 

    При плос​кос​т​ном пог​ла​жи​ва​нии паль​цы вып​рям​ле​ны, кисть рас​слаб​ле​на и на​хо​дит​ся в од​ной плос​кос​ти с паль​ца​ми. Мас​саж мож​но вы​пол​нять как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. Ру​ки дви​га​ют​ся в по​пе​реч​ном, про​доль​ном, кру​го​об​раз​ном или спи​ра​ле​вид​ном нап​рав​ле​нии. 

    При об​х​ва​ты​ва​ющем пог​ла​жи​ва​нии паль​цы скла​ды​ва​ют​ся в фор​ме же​ло​ба. В за​ви​си​мос​ти от пред​пи​са​ний дви​же​ния кис​ти мо​гут быть как неп​ре​рыв​ны​ми, так и пре​ры​вис​ты​ми. Для бо​лее глу​бо​ко​го воз​дей​с​т​вия при​ме​ня​ет​ся отя​го​ще​ние. 

    Плоскостное пог​ла​жи​ва​ние ис​поль​зу​ет​ся при мас​са​же боль​ших по​вер​х​нос​тей те​ла. При мас​са​же ок​руг​лых учас​т​ков - шеи, яго​диц и ко​неч​нос​тей - при​ме​ня​ет​ся об​х​ва​ты​ва​ющее пог​ла​жи​ва​ние. 

    Оба ви​да пог​ла​жи​ва​ния по сво​ему воз​дей​с​т​вию мо​гут быть как по​вер​х​нос​т​ны​ми, так и глу​бо​ки​ми. При по​вер​х​нос​т​ном пог​ла​жи​ва​нии ру​ка вы​пол​ня​ет дви​же​ния плав​но, неж​но, лег​ко. 

    При глу​бо​ком пог​ла​жи​ва​нии к мас​си​ру​ющим дви​же​ни​ям кис​ти при​бав​ля​ет​ся не​ко​то​рое дав​ле​ние. Боль​ший эф​фект в этом слу​чае да​ет ис​поль​зо​ва​ние за​пяс​тья - опор​ной час​ти кис​ти. Воз​мож​но так​же при​ме​не​ние и дру​гих час​тей кис​ти: бо​ко​вой или тыль​ной по​вер​х​нос​ти паль​цев ли​бо лок​те​во​го края кис​ти. Все за​ви​сит от то​го, ка​кое стро​ение име​ет учас​ток те​ла, на ко​то​ром про​во​дит​ся мас​саж. 

    На круп​ных учас​т​ках те​ла - та​ких, как спи​на, грудь, бед​ра, - пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ет​ся опор​ной час​тью ла​до​ни или да​же ку​ла​ком. При мас​си​ро​ва​нии су​хо​жи​лий и от​дель​ных мышц, а так​же меж​кос​т​ных мышц сто​пы или кис​ти для пог​ла​жи​ва​ния ис​поль​зу​ют ла​дон​ную сто​ро​ну кон​це​вых фа​ланг паль​цев, в пос​лед​нем слу​чае - боль​шо​го и ука​за​тель​но​го. 

    Мышечная мас​са и под​кож​ная ос​но​ва круп​ных учас​т​ков те​ла дос​та​точ​но ве​ли​ки для то​го, что​бы при пог​ла​жи​ва​нии ис​поль​зо​вать отя​го​ще​ние. Для это​го сле​ду​ет про​во​дить пог​ла​жи​ва​ние, на​ло​жив од​ну кисть на дру​гую, что ока​зы​ва​ет дав​ле​ние и бо​лее глу​бо​кое воз​дей​с​т​вие на тка​ни, чем обыч​ное пог​ла​жи​ва​ние, вы​пол​ня​емое дву​мя ру​ка​ми пос​ле​до​ва​тель​но или па​рал​лель​но. 

    Как уже го​во​ри​лось вы​ше, пог​ла​жи​ва​ние мо​жет про​во​дить​ся неп​ре​рыв​ны​ми и пре​ры​вис​ты​ми дви​же​ни​ями. Неп​ре​рыв​ное пог​ла​жи​ва​ние ха​рак​те​ри​зу​ют плав​ные, неж​ные дви​же​ния, ды​ха​ние па​ци​ен​та уг​луб​ля​ет​ся, за​мед​ля​ет​ся, а цен​т​раль​ная нер​в​ная сис​те​ма в этом слу​чае ре​аги​ру​ет про​цес​сом тор​мо​же​ния. По​пе​ре​мен​ное пог​ла​жи​ва​ние, на​обо​рот, ха​рак​те​ри​зу​ет​ся рит​мич​ны​ми, скач​ко​об​раз​ны​ми дви​же​ни​ями. При про​ве​де​нии се​ан​са вто​рая ру​ка так​же пов​то​ря​ет дви​же​ния пер​вой, не ос​та​нав​ли​ва​ясь, но в про​ти​во​по​лож​ную сто​ро​ну. 

    Такого ро​да мас​си​ру​ющие дви​же​ния по​вы​ша​ют чув​с​т​ви​тель​ность ко​жи. Цен​т​раль​ная нер​в​ная сис​те​ма в этом слу​чае ре​аги​ру​ет воз​буж​де​ни​ем, а на мас​си​ру​емом учас​т​ке те​ла ак​ти​ви​зи​ру​ет​ся кро​во​об​ра​ще​ние и сок​ра​ти​тель​ная ра​бо​та мышц. 

    Поглаживание мож​но раз​де​лить так​же на пря​мо​ли​ней​ное, зиг​за​го​об​раз​ное, кру​го​об​раз​ное, спи​ра​ле​вид​ное, кон​цен​т​ри​чес​кое и ком​би​ни​ро​ван​ное. Пря​мо​ли​ней​ное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ет​ся ла​дон​ной сто​ро​ной кис​ти, все паль​цы со​еди​не​ны, боль​шой па​лец от​ве​ден в сто​ро​ну. Учас​ток те​ла об​х​ва​ты​ва​ет​ся ла​донью, а боль​шой и ука​за​тель​ный паль​цы сколь​зя​щи​ми дви​же​ни​ями прод​ви​га​ют​ся впе​ред. При спи​ра​ле​вид​ном и зиг​за​го​об​раз​ном пог​ла​жи​ва​ни​ях ру​ка, не нап​ря​га​ясь, дви​жет​ся в од​но​имен​ном нап​рав​ле​нии. 

    Комбинированное пог​ла​жи​ва​ние со​еди​ня​ет в се​бе все три ви​да пог​ла​жи​ва​ний, упо​мя​ну​тых ра​нее. Этот вид пог​ла​жи​ва​ния ха​рак​те​ри​зу​ет​ся неп​ре​рыв​ны​ми сколь​зя​щи​ми дви​же​ни​ями по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку в раз​ных нап​рав​ле​ни​ях. 

    При мас​са​же круп​ных сус​та​вов при​ме​ня​ет​ся кон​цен​т​ри​чес​кое пог​ла​жи​ва​ние. Ру​ки раз​ме​ща​ют как мож​но бли​же друг к дру​гу. Боль​шой па​лец, рас​по​ло​жен​ный на на​руж​ной сто​ро​не сус​та​ва, вы​пол​ня​ет ос​нов​ные мас​саж​ные дви​же​ния. Ос​таль​ные паль​цы по​ме​ща​ют​ся на внут​рен​ней его сто​ро​не. Ру​ки вы​пол​ня​ют дви​же​ния, на​по​ми​на​ющие циф​ру во​семь. В на​ча​ле дви​же​ния ру​ки дол​ж​ны ра​бо​тать на​ибо​лее ин​тен​сив​но, при об​рат​ном дви​же​нии ин​тен​сив​ность умень​ша​ет​ся. 

    Кругообразное пог​ла​жи​ва​ние при​ме​ня​ют при мас​си​ро​ва​нии мел​ких сус​та​вов. Ос​но​ва​ния ла​до​ней дви​жут​ся в сто​ро​ну ми​зин​ца, вы​пол​няя кру​го​вые дви​же​ния: пра​вая ру​ка по ча​со​вой стрел​ке, ле​вая - про​тив. 

    Продольное пог​ла​жи​ва​ние вы​пол​ня​ет​ся дву​мя ру​ка​ми. Точ​нее, вто​рая ру​ка за​ме​ня​ет пер​вую уже пос​ле то​го, как та за​кон​чит дви​же​ние. Это на​зы​ва​ет​ся про​доль​ное по​пе​ре​мен​ное пог​ла​жи​ва​ние. Од​ной ру​кой так​же мож​но вы​пол​нять та​ко​го ро​да пог​ла​жи​ва​ние. И в том и в дру​гом слу​чае кон​це​вые фа​лан​ги паль​цев дол​ж​ны рас​по​ла​гать​ся в нап​рав​ле​нии дви​же​ния, а са​ма кисть - ле​жать по нап​рав​ле​нию вдоль мас​си​ру​емо​го учас​т​ка те​ла. 

    Из вспо​мо​га​тель​ных ви​дов пог​ла​жи​ва​ния вы​де​ля​ют гла​же​ние щип​це​об​раз​ное, крес​то​об​раз​ное, греб​не​об​раз​ное и граб​ле​об​раз​ное. 

    Щипцеобразное пог​ла​жи​ва​ние при​ме​ня​ют при мас​са​же края сто​пы и кис​ти, су​хо​жи​лий и мел​ких мы​шеч​ных групп. Вы​пол​ня​ет​ся щип​це​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние обыч​но тре​мя паль​ца​ми: боль​шим, сред​ним и ука​за​тель​ным ( рис. 4 ). Мас​си​ру​емая мыш​ца об​х​ва​ты​ва​ет​ся, как щип​ца​ми, паль​цы вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние, дви​же​ния пря​мо​ли​ней​ные. 
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    Рис. 4. Щип​це​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние Греб​не​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние по​ка​за​но при мас​си​ро​ва​нии боль​ших мы​шеч​ных плас​тов в об​лас​ти та​за и спи​ны, глу​бо​ком пог​ла​жи​ва​нии круп​ных мышц. Этот вид пог​ла​жи​ва​ния ис​поль​зу​ют так​же при не​об​хо​ди​мос​ти воз​дей​с​т​вия на учас​т​ки те​ла, снаб​жен​ные плот​ным кож​ным пок​ро​вом, - ла​до​ни и сто​пы. Тех​ни​ка пог​ла​жи​ва​ния та​ко​ва: паль​цы по​лу​сог​ну​ты в ку​лак и рас​став​ле​ны, что​бы кос​т​ные выс​ту​пы ос​нов​ных фа​ланг паль​цев об​ра​зо​ва​ли так на​зы​ва​емый гре​бень ( рис. 5 ). Этим греб​нем, об​ра​зо​ван​ным на тыль​ной сто​ро​не кис​ти, и про​во​дит​ся дан​ный при​ем. Дви​же​ния рук дол​ж​ны быть сво​бод​ны​ми. Не​об​хо​ди​мо сле​дить за тем, что​бы паль​цы в пяс​т​но-фа​лан​го​вых сус​та​вах не бы​ли за​фик​си​ро​ва​ны. 
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    Рис. 5. Греб​не​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние Граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние ( рис. 6 ) при​ме​ня​ют для мас​саж​но​го воз​дей​с​т​вия на об​ласть жи​во​та и меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков. По​ло​же​ние паль​цев при дан​ном ви​де пог​ла​жи​ва​ния на​по​ми​на​ет са​до​вые граб​ли. Ру​ка ка​са​ет​ся мас​си​ру​емо​го учас​т​ка под уг​лом 30-45°. Дви​же​ния мо​гут быть про​доль​ны​ми, по​пе​реч​ны​ми, кру​го​об​раз​ны​ми и зиг​за​го​об​раз​ны​ми. Этот вид пог​ла​жи​ва​ния мож​но вы​пол​нять как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. 
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    Рис. 6. Граб​ле​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние 

    Руки в этом слу​чае дви​га​ют​ся по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку пос​ле​до​ва​тель​но - од​на за дру​гой, или од​нов​ре​мен​но - па​рал​лель​но. При не​об​хо​ди​мос​ти при​ме​ня​ют отя​го​ще​ние. В пос​лед​нем слу​чае паль​цы нак​ла​ды​ва​ют​ся друг на дру​га сле​ду​ющим об​ра​зом: ука​за​тель​ный на ми​зи​нец, сред​ний на бе​зы​мян​ный и т. д. Боль​шие паль​цы рук в отя​го​ще​нии не учас​т​ву​ют. 

    Крестообразное пог​ла​жи​ва​ние про​из​во​дит​ся в об​лас​ти та​за и яго​дич​ных мышц, на зад​ней по​вер​х​нос​ти ног и спи​не. Тех​ни​ка вы​пол​не​ния та​ко​ва: паль​ца​ми рук, сцеп​лен​ны​ми крест-нак​рест в за​мок, об​х​ва​тить мас​си​ру​емый учас​ток и про​из​во​дить пог​ла​жи​ва​ющие дви​же​ния ( рис. 7 ). 
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    Рис. 7. Крес​то​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние 

    Глажение - при​ем, ис​поль​зуя ко​то​рый, на ор​га​низм мож​но ока​зать са​мое раз​лич​ное воз​дей​с​т​вие, как мяг​кое (нап​ри​мер, в об​лас​ти шеи, где ко​жа на​ибо​лее чув​с​т​ви​тель​на), так и дос​та​точ​но силь​ное при при​ме​не​нии отя​го​ще​ния (на мыш​цы спи​ны и жи​во​та). При​ем вы​пол​ня​ют тыль​ной по​вер​х​нос​тью паль​цев, сог​ну​тых в пяс​т​но-фа​лан​го​вых сус​та​вах, од​ной или дву​мя ру​ка​ми. Для то​го что​бы вы​пол​нить гла​же​ние с отя​го​ще​ни​ем, кисть сво​бод​ной ру​ки кла​дет​ся на мас​си​ру​ющую ру​ку. 

    Прием пог​ла​жи​ва​ния в мас​саж​ной прак​ти​ке ис​поль​зу​ет​ся не толь​ко в ком​п​лек​се с дру​ги​ми, но и как са​мос​то​ятель​ный, дос​та​точ​но эф​фек​тив​ный при​ем. При про​ве​де​нии се​ан​са мас​са​жа мас​си​ру​емый дол​жен при​нять удоб​ное по​ло​же​ние, та​кое, что​бы все мыш​цы при этом ока​за​лись рас​слаб​ле​ны. На​чи​на​ют се​анс с по​вер​х​нос​т​ных пог​ла​жи​ва​ний, пос​те​пен​но пе​ре​хо​дя к бо​лее глу​бо​ким. При про​ве​де​нии плос​кос​т​но​го по​вер​х​нос​т​но​го пог​ла​жи​ва​ния не вы​пол​ня​ет​ся са​мое ос​нов​ное пра​ви​ло мас​са​жа - нап​рав​лен​ность дви​же​ний стро​го по хо​ду лим​фа​ти​чес​ких пу​тей. Не обя​за​тель​но ис​поль​зо​вать сра​зу и ос​нов​ные, и вспо​мо​га​тель​ные ви​ды пог​ла​жи​ва​ния, обыч​но для про​ве​де​ния се​ан​са вы​би​ра​ют ви​ды пог​ла​жи​ва​ния, на​ибо​лее эф​фек​тив​ные для кон​к​рет​но​го учас​т​ка те​ла. Нап​ри​мер, на сги​бе ко​неч​нос​тей, где рас​по​ла​га​ют​ся ве​ны и круп​ные лим​фа​ти​чес​кие со​су​ды, пог​ла​жи​ва​ние дол​ж​но быть бо​лее глу​бо​ким. Но тем не ме​нее, ме​няя глу​би​ну и си​лу воз​дей​с​т​вия на мас​си​ру​емый учас​ток, не на​до за​бы​вать, что все пог​ла​жи​ва​ния про​во​дят​ся рит​мич​но и дос​та​точ​но мед​лен​но - 24-26 дви​же​ний в ми​ну​ту. 

    Несколько оши​бок, на​ибо​лее час​то со​вер​ша​емых на​чи​на​ющи​ми ос​ва​ивать при​емы мас​са​жа: 

    - сме​ще​ние ко​жи, ру​ки не сколь​зят по ее по​вер​х​нос​ти (при​ем вы​пол​ня​ет​ся слиш​ком быс​т​ро и рез​ко); 

    - у мас​си​ру​емо​го по​яв​ля​ют​ся неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния при плос​кос​т​ном пог​ла​жи​ва​нии (паль​цы слиш​ком ши​ро​ко раз​ве​де​ны и неп​лот​но при​ле​га​ют к ко​же); 

    - бо​ле​вые ощу​ще​ния при пог​ла​жи​ва​нии (слиш​ком силь​ное дав​ле​ние). 

    Так же ши​ро​ко, как пог​ла​жи​ва​ние, в мас​саж​ной прак​ти​ке при​ме​ня​ет​ся рас​ти​ра​ние. Прин​цип рас​ти​ра​ния зак​лю​ча​ет​ся в том, что ко​жа мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти энер​гич​но сме​ща​ет​ся. Ру​ки рас​тя​ги​ва​ют и сдви​га​ют ее в раз​лич​ных нап​рав​ле​ни​ях. На тка​ни в этом слу​чае ока​зы​ва​ет​ся весь​ма зна​чи​тель​ное дав​ле​ние. Рас​ти​ра​ние при​ме​ня​ют на тех учас​т​ках те​ла, где из-за не​дос​та​точ​но​го кро​во​об​ра​ще​ния мо​гут воз​ник​нуть зас​той​ные яв​ле​ния. Это на​руж​ная сто​ро​на бед​ра, под​ре​бер​ный угол, сто​па (и пят​ка, и по​дош​ва). Ус​пеш​но при​ме​ня​ют рас​ти​ра​ние при мас​са​же сус​та​вов, свя​зок, су​хо​жи​лий и фас​ций. 

    При рас​ти​ра​нии, сме​ща​ющем и рас​тя​ги​ва​ющем тка​ни, нер​в​ные ре​цеп​то​ры ис​пы​ты​ва​ют раз​д​ра​же​ние. Ус​ко​ря​ет​ся кро​во​об​ра​ще​ние, рас​ши​ря​ют​ся со​су​ды, уси​ли​ва​ет​ся га​зо​об​мен. Тка​ни мас​си​ру​емо​го учас​т​ка обо​га​ща​ют​ся кис​ло​ро​дом, пи​та​тель​ны​ми и хи​ми​чес​ки ак​тив​ны​ми ве​щес​т​ва​ми. Ак​ти​ви​зи​ру​ют​ся об​мен​ные про​цес​сы и уда​ле​ние про​дук​тов рас​па​да. Цель рас​ти​ра​ния - как бы раз​да​вить вся​ко​го ро​да па​то​ло​ги​чес​кие об​ра​зо​ва​ния и че​рез лим​фа​ти​чес​кие со​су​ды и сис​те​му кро​во​об​ра​ще​ния вы​вес​ти вред​ные для ор​га​низ​ма ве​щес​т​ва в про​цес​се об​ме​на. 

    В ре​зуль​та​те рас​ти​ра​ния мыш​цы ста​но​вят​ся бо​лее под​виж​ны​ми и элас​тич​ны​ми, уве​ли​чи​ва​ет​ся их сок​ра​ти​тель​ная спо​соб​ность. Тем​пе​ра​ту​ра мас​си​ру​емо​го учас​т​ка по​вы​ша​ет​ся на 3-5°. 

    Растирание мо​жет вы​пол​нять​ся дву​мя ру​ка​ми, дей​с​т​ву​ющи​ми па​рал​лель​но: с отя​го​ще​ни​ем (одна по​верх дру​гой) ли​бо опор​ной час​тью кис​ти и лок​те​вым кра​ем ла​до​ни. В пос​лед​нем слу​чае тка​ни сме​ща​ют​ся впе​ред и в сто​ро​ну, дви​же​ния ру​ки пос​ту​па​тель​ные, об​ра​зу​ющие впе​ре​ди кож​ную склад​ку, ва​лик. Рас​ти​ра​ние не дол​ж​но прев​ра​тить​ся в пог​ла​жи​ва​ние, ина​че ле​чеб​ный эф​фект это​го при​ема не бу​дет дос​тиг​нут. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний ру​ки за​ви​сит от мно​гих фак​то​ров: от ана​то​ми​чес​ко​го стро​ения мышц и су​хо​жи​лий, рас​по​ло​же​ния свя​зок, от фор​мы и ве​ли​чи​ны сус​та​вов, а так​же от це​ли при​ме​не​ния рас​ти​ра​ния. 

    Круговые, спи​ра​ле​вид​ные и пря​мо​ли​ней​ные рас​ти​ра​ния вы​пол​ня​ют паль​ца​ми, опор​ной час​тью кис​ти и лок​те​вым кра​ем ла​до​ни. Прин​цип ис​пол​не​ния этих при​емов мож​но уви​деть на рис. 8, 9, 10 . 
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    Рис. 8. Кру​го​вое рас​ти​ра​ние 
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    Рис. 9. Спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние 
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    При паль​це​вом рас​ти​ра​нии за​дей​с​т​ву​ют по​ду​шеч​ки паль​цев (ла​дон​ная по​вер​х​ность ног​те​вых фа​ланг). Ес​ли рас​ти​ра​ние про​во​дит​ся все​ми паль​ца​ми, то боль​шой па​лец ли​бо опор​ная часть кис​ти дол​ж​ны упи​рать​ся в по​вер​х​ность мас​си​ру​емо​го учас​т​ка те​ла. Ес​ли рас​ти​ра​ние удоб​нее про​во​дить од​ним боль​шим паль​цем, то на мас​си​ру​емой об​лас​ти фик​си​ру​ют​ся все ос​таль​ные паль​цы ру​ки. 

    На меж​за​пяс​т​ном и меж​ре​бер​ном про​ме​жут​ках рас​ти​ра​ние про​во​дят по​ду​шеч​кой сред​не​го паль​ца. 

    Выполняется рас​ти​ра​ние в про​доль​ном, по​пе​реч​ном, кру​го​об​раз​ном, спи​ра​ле​вид​ном и зиг​за​го​об​раз​ном нап​рав​ле​ни​ях. 

    Пальцевое рас​ти​ра​ние при​ме​ня​ет​ся при мас​са​же стоп, кис​тей рук, су​хо​жи​лий, греб​ней под​в​з​дош​ной кос​ти, спи​ны и меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков. При рас​ти​ра​нии круп​ных сус​та​вов - ко​лен​но​го, пле​че​во​го и та​зо​бед​рен​но​го - при​ме​ня​ет​ся рас​ти​ра​ние лок​те​вым кра​ем кис​ти. Боль​шие мы​шеч​ные плас​ты - яго​дич​ные, длин​ные мыш​цы спи​ны - рас​ти​ра​ют опор​ной час​тью кис​ти. 

    Теперь о нап​рав​ле​ни​ях. Пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ние ис​поль​зу​ют при мас​са​же кис​тей, стоп и не​боль​ших мы​шеч​ных групп. Вы​пол​ня​ет​ся оно кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми од​но​го или нес​коль​ких паль​цев. 

    Круговое рас​ти​ра​ние про​во​дит​ся с отя​го​ще​ни​ем од​ной ру​кой ли​бо дву​мя ру​ка​ми по​пе​ре​мен​но. При этом за​дей​с​т​ву​ют кон​це​вые фа​лан​ги паль​цев, сме​ща​ющие ко​жу в од​но​имен​ном нап​рав​ле​нии. Ру​ка опи​ра​ет​ся на ос​но​ва​ние ла​до​ни ли​бо на боль​шой па​лец. Для дан​но​го при​ема мож​но ис​поль​зо​вать тыль​ную сто​ро​ну од​но​го или всех паль​цев, слег​ка при этом сог​ну​тых ( рис. 11 ). При​ем при​ме​ня​ют для мас​са​жа всех об​лас​тей те​ла. 
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    Рис. 11. Рас​ти​ра​ние тыль​ной сто​ро​ной паль​цев 

    Для про​ве​де​ния спи​ра​ле​вид​но​го рас​ти​ра​ния ис​поль​зу​ют ос​но​ва​ние ла​до​ни ли​бо лок​те​вой край кис​ти, соб​ран​ной в ку​лак. В за​ви​си​мос​ти от фор​мы учас​т​ка те​ла, на ко​то​ром про​во​дит​ся при​ем, за​дей​с​т​ву​ют ли​бо обе ру​ки, ли​бо од​ну с отя​го​ще​ни​ем. Дан​ный при​ем при​ме​ня​ют при мас​са​же об​лас​ти гру​ди, та​за, жи​во​та, ко​неч​нос​тей и спи​ны. 

    Так же как и пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние име​ет свои вспо​мо​га​тель​ные при​емы. Это щип​це​об​раз​ное, греб​не​об​раз​ное и граб​ле​об​раз​ное рас​ти​ра​ния, а так​же пи​ле​ние, штри​хо​ва​ние, пе​ре​се​ка​ние и стро​га​ние. 
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    Рис. 12. Штри​хо​ва​ние 

    Штрихование про​во​дят дву​мя (сред​ним и ука​за​тель​ным) и тре​мя (сред​ним, ука​за​тель​ным и боль​шим) паль​ца​ми ( рис. 12 ). При про​ве​де​нии штри​хо​ва​ния ис​поль​зу​ют​ся толь​ко по​ду​шеч​ки ног​те​вых фа​ланг. Паль​цы дол​ж​ны быть пре​дель​но ра​зог​ну​ты в меж​фа​лан​го​вых сус​та​вах и нап​рав​ле​ны по от​но​ше​нию к мас​си​ру​емой час​ти те​ла под уг​лом 30°. Дан​ный мас​саж​ный при​ем ока​зы​ва​ет дав​ле​ние на тка​ни мас​си​ру​емо​го учас​т​ка те​ла, по​вы​ша​ет их под​виж​ность и элас​тич​ность. Ко​жа при пра​виль​ном вы​пол​не​нии дол​ж​на сме​щать​ся ко​рот​ки​ми пос​ту​па​тель​ны​ми дви​же​ни​ями в раз​ных нап​рав​ле​ни​ях, про​доль​ном и по​пе​реч​ном. 

    Строгание спо​соб​с​т​ву​ет ус​ко​ре​нию об​мен​ных про​цес​сов в тка​нях и так же, как штри​хо​ва​ние, по​вы​ша​ет их элас​тич​ность. Стро​га​ние мож​но вы​пол​нять как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. Вы​пол​няя стро​га​ние дву​мя ру​ка​ми, од​ну ру​ку рас​по​ла​га​ют впе​ре​ди дру​гой, про​из​во​дя как бы стро​га​ющие, но в то же вре​мя пос​ту​па​тель​ные дви​же​ния. По​ду​шеч​ки ра​зог​ну​тых паль​цев, пог​ру​жа​ясь в тка​ни мас​си​ру​емой об​лас​ти, на​дав​ли​ва​ют на тка​ни до об​ра​зо​ва​ния ва​ли​ка спе​ре​ди по хо​ду дви​же​ния, вы​зы​вая сме​ще​ние и рас​тя​же​ние. 

    Пиление вы​пол​ня​ют лок​те​вым кра​ем кис​ти ко​рот​ки​ми дви​же​ни​ями впе​ред-на​зад ( рис. 13 ). При вы​пол​не​нии пи​ле​ния дву​мя ру​ка​ми, ког​да кис​ти об​ра​ще​ны ла​до​ня​ми друг к дру​гу, а дви​же​ния их нап​рав​ле​ны в раз​ные сто​ро​ны, об​ра​зу​ет​ся ва​лик. Этот ва​лик пе​ре​ме​ща​ют, ста​ра​ясь не сколь​зить по мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. Пи​ле​ние при​ме​ня​ют как мас​саж​ный при​ем на круп​ных мы​шеч​ных плас​тах и сус​та​вах. 
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    Рис. 13. Пи​ле​ние Пе​ре​се​ка​ние при​ме​ня​ют для мас​са​жа круп​ных сус​та​вов и мышц брюш​но​го прес​са, а так​же тра​пе​ци​евид​ной мыш​цы и шей​ной об​лас​ти ( рис. 14 ). Для вы​пол​не​ния это​го при​ема за​дей​с​т​ву​ют лу​че​вой край кис​ти. Боль​шой па​лец мак​си​маль​но от​во​дят в сто​ро​ну. При вы​пол​не​нии пе​ре​се​ка​ния од​ной ру​кой кисть про​из​во​дит рит​мич​ные дви​же​ния по нап​рав​ле​нию от се​бя или к се​бе. Ес​ли за​дей​с​т​во​ва​ны обе ру​ки, то их рас​по​ла​га​ют тыль​ны​ми по​вер​х​нос​тя​ми друг к дру​гу на рас​сто​янии риб​ли​зи​тель​но 2-3 см. Дви​же​ния дол​ж​ны быть по​пе​реч​ные, плас​ты мас​си​ру​емой тка​ни ста​ра​ют​ся смес​тить как мож​но глуб​же. 
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    Рис. 14. Пе​ре​се​ка​ние 

    При граб​ле​об​раз​ном рас​ти​ра​нии ис​поль​зу​ют ли​бо по​ду​шеч​ки ши​ро​ко рас​став​лен​ных паль​цев, ли​бо тыль​ную по​вер​х​ность ног​те​вых фа​ланг. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​об​раз​ное, зиг​за​го​об​раз​ное. 

    Граблеобразное рас​ти​ра​ние на спи​не про​во​дит​ся по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, рас​по​ло​жен​ных по обе сто​ро​ны от поз​во​ноч​но​го стол​ба. Дви​же​ния паль​цев, на​дав​ли​ва​ющих на ко​жу и бо​лее глу​бо​кие слои, нап​рав​ле​ны вниз к по​яс​нич​ной об​лас​ти. В об​рат​ном дви​же​нии сни​зу вверх так​же учас​т​ву​ют по​ду​шеч​ки сог​ну​тых паль​цев. Нап​рав​ле​ние дви​же​ния зиг​за​го​об​раз​ное и спи​ра​ле​вид​ное. 

    Межреберные про​ме​жут​ки мас​си​ру​ют​ся по​ду​шеч​ка​ми паль​цев пря​мо​ли​ней​ны​ми и кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями. Ис​поль​зу​ет​ся и штри​хо​ва​ние вверх-вниз. Паль​цы при этом рас​по​ло​же​ны меж​ду реб​ра​ми. 

    При греб​не​об​раз​ном рас​ти​ра​нии за​дей​с​т​ву​ют тыль​ную сто​ро​ну ос​нов​ных фа​ланг паль​цев. Кисть при этом сжа​та в ку​лак. Дви​же​ния кру​го​вые. Дан​ный при​ем по​ка​зан при мас​са​же боль​ших мы​шеч​ных плас​тов на бед​рах, спи​не и яго​ди​цах, а так​же ла​до​ней и по​дошв. 

    Щипцеобразное рас​ти​ра​ние ис​поль​зу​ют при мас​са​же су​хо​жи​лий и мел​ких мы​шеч​ных групп. Мас​саж про​во​дят тре​мя (боль​шим, сред​ним, ука​за​тель​ным), ре​же - дву​мя паль​ца​ми. Паль​цы, сло​жен​ные в фор​ме щип​цов (боль​шой па​лец про​ти​во​пос​тав​лен ос​таль​ным), вы​пол​ня​ют рас​ти​ра​ющие дви​же​ния, сколь​зя пря​мо​ли​ней​но или кру​го​об​раз​но. 

    При рас​ти​ра​нии в те​че​ние од​ной ми​ну​ты про​во​дят от 60 до 100 дви​же​ний. По​это​му на од​ном мес​те мас​си​ру​емо​го учас​т​ка те​ла не сто​ит за​дер​жи​вать​ся доль​ше 8-10 се​кунд. Для уси​ле​ния воз​дей​с​т​вия при​ема на мас​си​ру​емую об​ласть прос​то уве​ли​чи​ва​ют угол (до 90°) меж​ду по​вер​х​нос​тью ко​жи мас​си​ру​емо​го и ру​кой мас​са​жис​та ли​бо при​ме​ня​ют отя​го​ще​ние. 

    Для при​ема рас​ти​ра​ния, так же как и для пог​ла​жи​ва​ния, су​щес​т​ву​ет ис​к​лю​че​ние из об​щих пра​вил мас​са​жа: нап​рав​ле​ние дви​же​ний при рас​ти​ра​нии не за​ви​сит от нап​рав​ле​ния лим​фа​ти​чес​ких пу​тей. Рас​ти​ра​ние обыч​но че​ре​ду​ют с пог​ла​жи​ва​ни​ем. Ви​ды рас​ти​ра​ния, при​ме​ня​емые в те​че​ние од​но​го се​ан​са мас​са​жа, за​ви​сят от об​ще​го сос​то​яния ор​га​низ​ма. 

    Основные ошиб​ки при рас​ти​ра​нии: 

    - пог​ла​жи​ва​ние вмес​то рас​ти​ра​ния; 

    - бо​ле​вые ощу​ще​ния, свя​зан​ные с не​уме​лы​ми дей​с​т​ви​ями мас​са​жис​та. 

    Разминание - ос​нов​ной при​ем, ис​поль​зу​емый в мас​са​же, так как за​ни​ма​ет боль​шую часть вре​ме​ни, от​ве​ден​но​го на се​анс, и фак​ти​чес​ки яв​ля​ет​ся пас​сив​ной гим​нас​ти​кой для мышц. Раз​ми​на​ние про​во​дят в три эта​па: зах​ват мас​си​ру​емой об​лас​ти, ее от​тя​ги​ва​ние и сжа​тие, раз​дав​ли​ва​ние пос​ред​с​т​вом рас​ка​ты​ва​ния. Тре​тий этап, соб​с​т​вен​но, яв​ля​ет​ся ос​нов​ной час​тью раз​ми​на​ния. 

    В ре​зуль​та​те раз​ми​на​ния в нер​в​но-мы​шеч​ном ап​па​ра​те мас​си​ру​емо​го наб​лю​да​ют​ся реф​лек​тор​ные из​ме​не​ния. Энер​гич​ное де​ся​ти​ми​нут​ное раз​ми​на​ние при​во​дит к уча​ще​нию ды​ха​ния. Это го​во​рит о про​цес​сах воз​буж​де​ния, зат​ро​нув​ших выс​шие от​де​лы цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы. На мас​си​ру​емом учас​т​ке те​ла в ре​зуль​та​те рас​тя​же​ния ак​ти​ви​зи​ру​ет​ся сок​ра​ти​тель​ная фун​к​ция мышц и уве​ли​чи​ва​ет​ся элас​тич​ность су​хо​жи​лий. За счет сти​му​ля​ции кро​во​об​ра​ще​ния и лим​фо​об​ра​ще​ния ус​ко​ря​ют​ся об​мен​ные про​цес​сы, и из тка​ней быс​т​рее вы​во​дят​ся про​дук​ты рас​па​да, мо​лоч​ная кис​ло​та и уг​ле​кис​лый газ. 

    Разминание бы​ва​ет про​доль​ное и по​пе​реч​ное. Про​доль​ное раз​ми​на​ние про​во​дят вдоль во​ло​кон, об​ра​зу​ющих те​ло (брюш​ко) мыш​цы от на​чаль​но​го су​хо​жи​лия (го​лов​ки) до су​хо​жи​лия прик​реп​ле​ния (хвос​та). Ру​ка на мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти рас​по​ла​га​ет​ся так, что​бы боль​шой па​лец был про​ти​во​пос​тав​лен всем ос​таль​ным, ла​донь ох​ва​ты​ва​ет мыш​цу (фик​са​ция), при​под​ни​ма​ет ее, паль​цы, вы​пол​няя раз​ми​на​тель​ные дви​же​ния, как бы от​тя​ги​ва​ют мыш​цу от кос​ти. Кисть мас​са​жис​та дол​ж​на плот​но при​ле​гать к ко​же, не ос​тав​ляя воз​душ​но​го за​зо​ра меж​ду ла​донью мас​са​жис​та и мас​си​ру​емой об​лас​тью. В пер​вой фа​зе раз​ми​на​ния ос​нов​ное мас​саж​ное воз​дей​с​т​вие нап​рав​ле​но в сто​ро​ну боль​шо​го паль​ца. Во вто​рой и треть​ей фа​зах дав​ле​ние на мыш​цу про​из​во​дит​ся все​ми паль​ца​ми (вклю​чая боль​шой) с рав​ной си​лой с обе​их сто​рон мас​си​ру​емой об​лас​ти. 
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    Рис. 15. Про​доль​ное раз​ми​на​ние Про​доль​ное раз​ми​на​ние ( рис. 15 ) при​ме​ня​ет​ся при мас​са​же бо​ко​вых мышц шей​но​го от​де​ла, об​лас​ти жи​во​та, та​за, гру​ди, спи​ны и ко​неч​нос​тей. Дан​ный при​ем вы​пол​ня​ют рит​мич​ны​ми неп​ре​рыв​ны​ми дви​же​ни​ями с час​то​той 40-50 раз​ми​на​ний в ми​ну​ту од​ной или дву​мя ру​ка​ми. При раз​ми​на​нии от​дель​ных учас​т​ков мышц при​ме​ня​ет​ся пре​ры​вис​тое раз​ми​на​ние, ко​то​рое вы​пол​ня​ют ко​рот​ки​ми, энер​гич​ны​ми, скач​ко​об​раз​ны​ми дви​же​ни​ями. 
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    Рис. 16. По​пе​реч​ное раз​ми​на​ние При по​пе​реч​ном раз​ми​на​нии ( рис. 16 ) дви​же​ния рук мас​са​жис​та нап​рав​ле​ны по​пе​рек ли​нии мы​шеч​ных во​ло​кон. Ру​ки по от​но​ше​нию к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти рас​по​ла​га​ют​ся под уг​лом 45-50°. Мас​саж​ное воз​дей​с​т​вие дол​ж​но вклю​чать в се​бя все три вы​ше​опи​сан​ные фа​зы раз​ми​на​ния ( рис. 17 ). 
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    Рис. 17. Три фа​зы раз​ми​на​ния 

    При об​х​ва​ты​ва​нии мыш​цы ру​ки мас​са​жис​та не дол​ж​ны сос​каль​зы​вать с ко​жи, что мо​жет при​вес​ти к бо​ле​вым ощу​ще​ни​ям и да​же трав​ме. Для по​лу​че​ния боль​ше​го эф​фек​та от вы​пол​ня​емо​го при​ема раз​ми​на​ния кис​ти рук рас​по​ла​га​ют на рас​сто​янии ши​ри​ны ла​до​ни, по ко​сой от​но​си​тель​но про​доль​ной оси мыш​цы. 

    При вы​пол​не​нии при​ема дву​мя ру​ка​ми по​пе​ре​мен​но од​на ру​ка сме​ща​ет мас​си​ру​емую мыш​цу по нап​рав​ле​нию к се​бе, дру​гая - по нап​рав​ле​нию от се​бя. На круп​ных мыш​цах и тол​с​тых мы​шеч​ных плас​тах мож​но ис​поль​зо​вать отя​го​ще​ние ( рис. 18 ). 
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    Рис. 18. Раз​ми​на​ние с отя​го​ще​ни​ем 

    Направление дви​же​ний при по​пе​реч​ном раз​ми​на​нии за​ви​сит от це​ли, ко​то​рой вы хо​ти​те дос​тичь с по​мощью дан​но​го при​ема. Ес​ли цель - рас​са​сы​ва​ние, нап​ри​мер вос​па​ли​тель​но​го про​цес​са, то раз​ми​на​ние про​во​дит​ся стро​го по хо​ду лим​фа​ти​чес​ких пу​тей, что ак​ти​ви​зи​ру​ет кро​во- и лим​фо​об​ра​ще​ние. Ес​ли же не​об​хо​ди​мо толь​ко сти​му​ли​ро​вать мыш​цу, уве​ли​чить ее сок​ра​ти​тель​ную спо​соб​ность и элас​тич​ность, то раз​ми​на​ние про​во​дят в раз​ных нап​рав​ле​ни​ях от​но​си​тель​но оси мас​си​ру​емой мыш​цы. По​пе​реч​ное раз​ми​на​ние ре​ко​мен​ду​ет​ся про​во​дить в об​лас​ти та​за, жи​во​та, спи​ны, а так​же шей​но​го от​де​ла и ко​неч​нос​тей. 

    Разминание мыш​цы вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми, мас​саж​ные дви​же​ния на од​ном и том же мес​те пов​то​ря​ют по нес​коль​ку раз. Для брюш​ка мыш​цы ре​ко​мен​ду​ет​ся по​пе​реч​ное раз​ми​на​ние, го​лов​ка мыш​цы и су​хо​жи​лие мас​си​ру​ют​ся про​доль​но. Выг​ля​дит это так: од​на ру​ка тща​тель​но мас​си​ру​ет го​лов​ку мыш​цы и су​хо​жи​лие про​доль​но, а в это вре​мя дру​гая раз​ми​на​ет брюш​ко мыш​цы по​пе​реч​но. По​мас​си​ро​вав мес​то прик​реп​ле​ния мыш​цы, од​на ру​ка на​чи​на​ет дви​гать​ся вдоль мыш​цы к про​ти​во​по​лож​но​му ее кон​цу, дру​гая ру​ка, мас​си​ро​вав​шая брюш​ко, да​ет воз​мож​ность пер​вой ру​ке дос​тичь про​ти​во​по​лож​но​го кон​ца мыш​цы, за​тем опять ох​ва​ты​ва​ет брюш​ко, про​дол​жая его раз​ми​нать. 

    Основные при​емы про​доль​но​го и по​пе​реч​но​го раз​ми​на​ния: ор​ди​нар​ное, двой​ное ор​ди​нар​ное, ор​ди​нар​но-про​доль​ное, двой​ное коль​це​вое, двой​ной гриф, кру​го​об​раз​ное, раз​ми​на​ние с пе​ре​ка​том. 

    Ординарное раз​ми​на​ние. Мас​си​ру​емую мыш​цу плот​но об​х​ва​ты​ва​ют паль​ца​ми так, что​бы меж​ду по​вер​х​нос​тью ко​жи и ру​кой мас​са​жис​та не ос​та​ва​лось за​зо​ра. Паль​цы при этом вы​пол​ня​ют вра​ща​тель​ные дви​же​ния, од​нов​ре​мен​но при​под​ни​мая мыш​цу и прод​ви​га​ясь нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. По окон​ча​нии мас​саж​но​го дви​же​ния паль​цы воз​в​ра​ща​ют в ис​ход​ное по​ло​же​ние, про​дол​жая при​дер​жи​вать мыш​цу. Важ​но, что​бы паль​цы при вы​пол​не​нии дви​же​ния дви​га​лись вмес​те с ко​жей, а не сколь​зи​ли по ней. 

    Таким об​ра​зом мас​си​ру​ет​ся каж​дый учас​ток мыш​цы. При​ем ор​ди​нар​но​го раз​ми​на​ния при​ме​ня​ют при мас​са​же зад​ней по​вер​х​нос​ти го​ле​ни, сги​ба​те​лей пред​п​лечья, боль​ших яго​дич​ных мышц, ши​ро​чай​шей мыш​цы спи​ны, пе​ред​ней и зад​ней по​вер​х​нос​тей бе​дер, а так​же жи​во​та и пле​ча. 

    При двой​ном ор​ди​нар​ном раз​ми​на​нии каж​дая ру​ка вы​пол​ня​ет ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние по​пе​ре​мен​но, дви​га​ясь в нап​рав​ле​нии сни​зу вверх ( рис. 19 ). Этот при​ем на​ибо​лее эф​фек​тив​но сти​му​ли​ру​ет мыш​цы. Для его вы​пол​не​ния на мыш​цах пред​п​лечья и зад​ней по​вер​х​нос​ти го​ле​ни мас​си​ру​емый дол​жен при​нять по​ло​же​ние ле​жа на спи​не. 
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    Рис. 19. Двой​ное оди​нар​ное раз​ми​на​ние 

    Прием двой​ной гриф вы​пол​ня​ет​ся дву​мя спо​со​ба​ми. Пер​вый спо​соб пред​по​ла​га​ет на​ло​же​ние паль​цев од​ной ру​ки на од​но​имен​ные паль​цы дру​гой ру​ки. При вто​ром спо​со​бе при​ме​ня​ет​ся отя​го​ще​ние толь​ко боль​шо​го паль​ца од​ной ру​ки ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни дру​гой. Двой​ной гриф при​ме​ня​ют для мас​са​жа боль​ших яго​дич​ных мышц, пе​ред​ней и зад​ней по​вер​х​нос​тей бе​дер, ко​сых мышц жи​во​та, плеч и ши​ро​чай​ших мышц спи​ны. 

    При двой​ном коль​це​вом раз​ми​на​нии мас​си​ру​емый за​ни​ма​ет по​ло​же​ние ле​жа. Ру​ки мас​са​жис​та рас​по​ло​же​ны на рас​сто​янии, рав​ном ши​ри​не ла​до​ни, по​пе​рек мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, лок​ти раз​ве​де​ны. При​ем вы​пол​ня​ет​ся дву​мя ру​ка​ми. Мас​си​ру​емая мыш​ца об​х​ва​ты​ва​ет​ся та​ким об​ра​зом, что​бы боль​шие паль​цы рук на​хо​ди​лись с од​ной сто​ро​ны мыш​цы, а ос​таль​ные - с дру​гой ( рис. 20 ). 
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    Рис. 20. Двой​ное коль​це​вое раз​ми​на​ние 

    Выпрямленные паль​цы плот​но об​х​ва​ты​ва​ют мыш​цу, раз​ми​на​ющие дви​же​ния про​во​дят с од​нов​ре​мен​ным ее от​тя​ги​ва​ни​ем. При этом ру​ки сме​ща​ют мыш​цу в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях, как бы пе​ре​да​вая ее из од​ной ру​ки в дру​гую. Мас​саж​ные дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся плав​но, без рыв​ков, не пе​рек​ру​чи​вая мыш​цу. У мас​си​ру​емо​го пос​ле про​ве​де​ния се​ан​са не дол​ж​но ос​тать​ся си​ня​ков. 

    Двойное коль​це​вое раз​ми​на​ние при​ме​ня​ют на лю​бых мыш​цах те​ла, ис​к​лю​чая плос​кие, так как их от​тя​ги​вать не ре​ко​мен​ду​ет​ся. 

    Следующий при​ем очень схож по тех​ни​ке вы​пол​не​ния с пре​ды​ду​щим. Двой​ное коль​це​вое ком​би​ни​ро​ван​ное раз​ми​на​ние пред​по​ла​га​ет вы​пол​не​ние при​ема двой​но​го коль​це​во​го раз​ми​на​ния в ком​п​лек​се с ор​ди​нар​ным. В то вре​мя как од​на из рук вы​пол​ня​ет ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние, дру​гая про​во​дит двой​ное коль​це​вое раз​ми​на​ние на той же мыш​це, что и пер​вая. Ука​за​тель​ный па​лец вто​рой ру​ки для боль​ше​го удоб​с​т​ва кла​дет​ся на сред​ний. При​ем при​ме​ня​ют для пря​мых мышц жи​во​та, бед​рен​ных и яго​дич​ных мышц, ши​ро​чай​ших мышц спи​ны, пле​ча, зад​ней по​вер​х​нос​ти го​ле​ни и боль​ших груд​ных мышц. 

    Кольцевое про​доль​ное раз​ми​на​ние ис​поль​зу​ют для мас​са​жа пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра и зад​ней по​вер​х​нос​ти го​ле​ни. Преж​де все​го сле​ду​ет об​ра​тить вни​ма​ние на рас​по​ло​же​ние рук. При мас​са​же ле​во​го бед​ра и пра​вой го​ле​ни ле​вая ру​ка рас​по​ла​га​ет​ся впе​ре​ди пра​вой, при мас​са​же пра​во​го бед​ра и ле​вой го​ле​ни пра​вая ру​ка на​хо​дит​ся пе​ред ле​вой. Тех​ни​ка про​ве​де​ния при​ема: мыш​ца зах​ва​ты​ва​ет​ся дву​мя ру​ка​ми, паль​цы плот​но при​жа​ты друг к дру​гу, боль​шой па​лец от​ве​ден в сто​ро​ну, лок​ти све​де​ны. Ру​ки то схо​дят​ся, то рас​хо​дят​ся на рас​сто​яние око​ло 5 см, вы​пол​няя коль​це​об​раз​ные дви​же​ния и прод​ви​га​ясь нав​с​т​ре​чу друг дру​гу. 

    Ординарно-продольное раз​ми​на​ние пред​по​ла​га​ет мас​си​ро​ва​ние мыш​цы как вдоль, так и по​пе​рек. При​ме​ня​ет​ся при мас​са​же зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра. На внут​рен​ней час​ти бед​ра при​ме​ня​ет​ся ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние, на на​руж​ной - про​доль​ное. 

    Кругообразное клю​во​вид​ное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми. Для про​ве​де​ния дан​но​го при​ема кисть ру​ки скла​ды​ва​ет​ся на​по​до​бие клю​ва. Ука​за​тель​ный па​лец плот​но при​жат к боль​шо​му, бе​зы​мян​ный и ми​зи​нец так​же ка​са​ют​ся боль​шо​го паль​ца, сред​ний рас​по​ло​жен по​верх ос​таль​ных. Кру​го​об​раз​ные или спи​ра​ле​вид​ные дви​же​ния нап​рав​ле​ны в сто​ро​ну ми​зин​ца. В слу​чае вы​пол​не​ния при​ема дву​мя ру​ка​ми кис​ти рук, дви​га​ясь в од​ну сто​ро​ну, про​из​во​дят дви​же​ния по​пе​ре​мен​но ( рис. 21 ). 
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    Рис. 21. Клю​во​вид​ное раз​ми​на​ние 

    Кругообразное клю​во​вид​ное раз​ми​на​ние по​ка​за​но при мас​са​же ко​неч​нос​тей, шеи, ши​ро​чай​ших и длин​ных мышц спи​ны. 

    Кругообразное раз​ми​на​ние кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев пред​по​ла​га​ет мас​саж​ное воз​дей​с​т​вие по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев на мас​си​ру​емый учас​ток те​ла. Паль​цы при этом рас​по​ла​га​ют​ся по ди​аго​на​ли от​но​си​тель​но мас​си​ру​емой мыш​цы, вра​ща​тель​ные мас​саж​ные дви​же​ния нап​рав​ле​ны в сто​ро​ну ми​зин​ца. Боль​шой па​лец в про​ве​де​нии дан​но​го при​ема не учас​т​ву​ет. Круп​ные мыш​цы мас​си​ру​ют слег​ка раз​ве​ден​ны​ми паль​ца​ми. При мас​си​ро​ва​нии плос​ких мышц паль​цы плот​но при​жи​ма​ют друг к дру​гу. 

    Кругообразное раз​ми​на​ние кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми че​ты​рех паль​цев при​ме​ня​ют при мас​са​же шей​ных мышц, мышц ко​неч​нос​тей, тра​пе​ци​евид​ной и длин​ных мышц спи​ны. 

    При кру​го​об​раз​ном раз​ми​на​нии кон​це​вой фа​лан​гой боль​шо​го паль​ца ос​таль​ные паль​цы рас​слаб​ле​ны и лишь ка​са​ют​ся мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. В са​мом на​ча​ле кру​го​об​раз​ные дви​же​ния ока​зы​ва​ют мак​си​маль​ное дав​ле​ние на мыш​цу, сме​щая ее в сто​ро​ну ука​за​тель​но​го паль​ца. При воз​в​ра​те в ис​ход​ное по​ло​же​ние дав​ле​ние на мыш​цу дол​ж​но ос​ла​бе​вать. Пос​ле вы​пол​не​ния при​ема на од​ном учас​т​ке мыш​цы пе​ре​хо​дят на сле​ду​ющий, на 2-3 см вы​ше пре​ды​ду​ще​го. 

    Этот при​ем мож​но вы​пол​нять так​же дву​мя ру​ка​ми по​пе​ре​мен​но или с отя​го​ще​ни​ем. Про​во​дя отя​го​ще​ние, боль​шой па​лец сво​бод​ной ру​ки нак​ла​ды​ва​ют ли​бо по​пе​рек всей кис​ти ра​бо​чей ру​ки, ли​бо вдоль ее боль​шо​го паль​ца. Кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние кон​це​вой фа​лан​гой боль​шо​го паль​ца по​ка​за​но при мас​са​же ко​неч​нос​тей, мышц спи​ны и гру​ди​ны. 

[image: image21.png]



    Рис. 22. Кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние фа​лан​га​ми сжа​тых в ку​лак паль​цев 

    Кругообразное раз​ми​на​ние фа​лан​га​ми сжа​тых в ку​лак паль​цев вы​пол​ня​ет​ся тыль​ной сто​ро​ной фа​ланг паль​цев с опо​рой боль​шо​го паль​ца на мас​си​ру​емый учас​ток те​ла ( рис. 22 ). Мас​си​ру​емая мыш​ца при​жи​ма​ет​ся к кос​ти, за​тем кру​го​об​раз​ны​ми дви​же​ни​ями сдви​га​ет​ся в сто​ро​ну ми​зин​ца. При​ем про​во​дит​ся од​ной ру​кой с отя​го​ще​ни​ем ли​бо дву​мя ру​ка​ми по​пе​ре​мен​но, ла​до​ни при этом рас​по​ло​же​ны на рас​сто​янии 3-8 см друг от дру​га. При​ем при​ме​ня​ют при мас​са​же ко​неч​нос​тей, в час​т​нос​ти ик​ро​нож​ных и пе​ред​них бер​цо​вых мышц, а так​же при мас​са​же мышц спи​ны и гру​ди. 

    Кругообразное раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ней. При этом при​еме кис​ти рук мас​са​жис​та, рас​по​ло​жен​ные на мас​си​ру​емом учас​т​ке, вы​пол​ня​ют кру​го​об​раз​ные дви​же​ния по нап​рав​ле​нию к ми​зин​цу. При​ем мо​жет быть вы​пол​нен од​ной ру​кой, дву​мя и с отя​го​ще​ни​ем. Он по​ка​зан при мас​са​же гру​ди, длин​ной и ши​ро​чай​шей мышц спи​ны, мышц ниж​них ко​неч​нос​тей и боль​ших яго​дич​ных мышц. Раз​ми​на​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни с пе​ре​ка​том при​ме​ня​ют при мас​са​же длин​ных мышц спи​ны, боль​ших груд​ных, яго​дич​ных и дель​то​вид​ной мышц. Тех​ни​ка вы​пол​не​ния при​ема: паль​цы плот​но при​жа​ты друг к дру​гу и нем​но​го при​под​ня​ты. Мас​си​ру​ющая кисть ру​ки рас​по​ло​же​на вдоль мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. Ла​донь пе​ре​ка​ты​ва​ет​ся че​рез свое ос​но​ва​ние с воз​вы​ше​ния боль​шо​го паль​ца в сто​ро​ну ми​зин​ца. 

    Вспомогательные при​емы раз​ми​на​ния: сдви​га​ние, сжа​тие, на​дав​ли​ва​ние, на​ка​ты​ва​ние, ва​ля​ние, рас​тя​же​ние, по​дер​ги​ва​ние, а так​же греб​не​об​раз​ное и щип​це​об​раз​ное раз​ми​на​ния, ва​ля​ние ( рис. 23 ). 
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    Рис. 23. Ва​ля​ние 

    Обеими ру​ка​ми мас​са​жист с двух сто​рон об​х​ва​ты​ва​ет мас​си​ру​емый учас​ток. Кис​ти рук дви​жут​ся в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях. Энер​гич​но вы​пол​нен​ный при​ем, де​фор​ми​руя мыш​цы, ока​зы​ва​ет на них силь​ное воз​буж​да​ющее дей​с​т​вие. 

    Валяние от​но​сит​ся к раз​ми​на​ющим при​емам. Его ис​поль​зу​ют для воз​дей​с​т​вия на мыш​цы пле​ча, пред​п​лечья, го​ле​ни и бед​ра. 

    Перед вы​пол​не​ни​ем при​ема, на​зы​ва​емо​го на​ка​ты​ва​ни​ем, мыш​цы мас​си​ру​емо​го рас​слаб​ля​ют, вы​пол​няя плос​кос​т​ное кру​го​вое пог​ла​жи​ва​ние. За​тем, уже вы​пол​няя ос​нов​ной при​ем, ле​вая ру​ка мас​са​жис​та, фик​си​руя мас​си​ру​емый учас​ток, дол​ж​на ока​зать дав​ле​ние, как бы вре​за​ясь в тол​щу мышц. Пра​вая ру​ка при этом на​ка​ты​ва​ет на ле​вую зах​ва​чен​ные мяг​кие тка​ни, од​нов​ре​мен​но про​из​во​дя кру​го​вое раз​ми​на​ние. Пос​те​пен​но, дви​га​ясь от учас​т​ка к учас​т​ку, мас​са​жист про​во​дит при​ем по всей по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емой час​ти те​ла. Ва​ля​ние по​ка​за​но при не​об​хо​ди​мос​ти мас​саж​но​го воз​дей​с​т​вия на пе​ред​нюю стен​ку жи​во​та, груд​ные мыш​цы, бо​ко​вые по​вер​х​нос​ти спи​ны и не​ко​то​рые внут​рен​ние ор​га​ны. 
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    Рис. 24. Сдви​га​ние Сдви​га​ние ( рис. 24 ). Боль​шие паль​цы обе​их рук, дви​га​ясь нав​с​т​ре​чу друг дру​гу, на​дав​ли​ва​ют на мас​си​ру​емую по​вер​х​ность, при​под​ни​мая ее. Об​ра​зо​вав​шу​юся в ре​зуль​та​те склад​ку тка​ни рит​мич​ны​ми дви​же​ни​ями сдви​га​ют в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. При​ем мож​но про​во​дить од​ним на​дав​ли​ва​ни​ем, без зах​ва​та тка​ней. Сдви​га​ние ока​зы​ва​ет сог​ре​ва​ющее дей​с​т​вие на мас​си​ру​емую об​ласть, тем​пе​ра​ту​ра тка​ней по​вы​ша​ет​ся, а цен​т​раль​ная нер​в​ная сис​те​ма ре​аги​ру​ет про​цес​сом воз​буж​де​ния. Обыч​но при​ем при​ме​ня​ют на длин​ных мыш​цах ко​неч​нос​тей. Мас​си​руя яго​дич​ные, боль​шие груд​ные и гру​ди​но-клю​чич​но-сос​ко​вые мыш​цы, до​бав​ля​ют раз​лич​но​го ро​да зах​ва​ты​ва​ния. При мас​са​же спи​ны ис​поль​зо​вать зах​ват не ре​ко​мен​ду​ет​ся. Про​во​дя про​це​ду​ру на меж​кос​т​ных мыш​цах кис​ти, тка​ни сдви​га​ют ко​рот​ки​ми дви​же​ни​ями вверх-вниз. При этом од​ну ру​ку по​ме​ща​ют на лок​те​вой, дру​гую - на лу​че​вой край кис​ти. 
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    Рис. 25. Рас​тя​же​ние 

    Растяжение очень по​хо​же на сдви​га​ние, с той толь​ко раз​ни​цей, что ру​ки вы​пол​ня​ют не сдви​га​ющие, а рас​тя​ги​ва​ющие мас​саж​ные дви​же​ния ( рис. 25 ). Круп​ные мыш​цы зах​ва​ты​ва​ют всей кис​тью, мел​кие - щип​це​об​раз​но. Плос​кие мыш​цы раз​г​ла​жи​ва​ют ла​до​ня​ми или паль​ца​ми. При​ем рас​тя​же​ния вы​пол​ня​ют мед​лен​ны​ми плав​ны​ми дви​же​ни​ями, не при​чи​няя мас​си​ру​емо​му бо​лез​нен​ных ощу​ще​ний. 

    Надавливание при​ме​ня​ют при мас​са​же пе​ред​ней стен​ки жи​во​та и внут​рен​них ор​га​нов брюш​ной по​лос​ти. При​ем про​во​дят, ис​поль​зуя тыль​ную или ла​дон​ную по​вер​х​ность паль​цев ( рис. 26 ). Ра​бо​чая кисть отя​го​ща​ет​ся с по​мощью паль​цев дру​гой ру​ки, сог​ну​той в ку​лак. Пе​ред​нюю стен​ку жи​во​та мас​си​ру​ют пу​тем пре​ры​вис​то​го на​жа​тия на тка​ни с час​то​той 20-25 раз в ми​ну​ту. В том же рит​ме мас​си​ру​ет​ся тол​с​тая киш​ка, по нап​рав​ле​нию ее хо​да. 
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    Рис. 26. На​дав​ли​ва​ние 

    Надавливание улуч​ша​ет пе​рис​таль​ти​ку ки​шеч​ни​ка и нор​ма​ли​зу​ет сек​ре​тор​ную и вы​де​ли​тель​ную фун​к​ции внут​рен​них ор​га​нов брюш​ной по​лос​ти. 

    Подергивание вы​пол​ня​ют дву​мя (боль​шим и ука​за​тель​ным) и тре​мя (боль​шим, ука​за​тель​ным, сред​ним) паль​ца​ми ( рис. 27 ). Мас​си​ру​емые тка​ни зах​ва​ты​ва​ют и от​тя​ги​ва​ют, пос​ле че​го дос​та​точ​но рез​ко от​пус​ка​ют, как при иг​ре на щип​ко​вых струн​ных ин​с​т​ру​мен​тах. Мас​саж​ные дви​же​ния вы​пол​ня​ют дву​мя ру​ка​ми (ре​же од​ной) с час​то​той 100-120 дви​же​ний в ми​ну​ту. 
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    Рис. 27. По​дер​ги​ва​ние Сжа​тие сти​му​ли​ру​ет сок​ра​ти​тель​ную ра​бо​ту мышц, по​вы​ша​ет ин​тен​сив​ность кро​во​об​ра​ще​ния. Мас​саж​ные дви​же​ния ко​рот​кие, рит​мич​ные. В ми​ну​ту про​во​дит​ся 30-40 дви​же​ний, сдав​ли​ва​ющих и как бы от​жи​ма​ющих мас​си​ру​емые тка​ни ( рис. 28 ). 
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    Рис. 28. Сжа​тие Греб​не​об​раз​ное раз​ми​на​ние обыч​но ис​поль​зу​ют при мас​са​же об​лас​ти шеи, под​бо​род​ка и пе​ред​ней стен​ки жи​во​та ( рис. 29 ). Тех​ни​ка вы​пол​не​ния: кисть рас​слаб​ле​на, паль​цы по​лу​сог​ну​ты и чуть раз​ве​де​ны, боль​шой па​лец ка​са​ет​ся ука​за​тель​но​го в об​лас​ти сред​ней фа​лан​ги. Мас​си​ру​емые тка​ни зах​ва​ты​ва​ют​ся и раз​ми​на​ют​ся по спи​ра​ли. 
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    Рис. 29. Греб​не​об​раз​ное раз​ми​на​ние Щип​це​об​раз​ное раз​ми​на​ние ( рис. 30 ) по​ка​за​но при мас​са​же об​лас​ти спи​ны, гру​ди, шеи, не​боль​ших мы​шеч​ных групп, на​руж​ных кра​ев круп​ных мышц, а так​же их го​ло​вок и су​хо​жи​лий. При​ем про​во​дят дву​мя (боль​шим, ука​за​тель​ным) и тре​мя паль​ца​ми (до​бав​ля​ет​ся сред​ний). При вы​пол​не​нии по​пе​реч​но​го щип​це​об​раз​но​го раз​ми​на​ния паль​цы, сло​жен​ные в фор​ме щип​цов, зах​ва​ты​ва​ют не​боль​шую (1-2 см) об​ласть мыш​цы, от​тя​ги​ва​ют и раз​ми​на​ют ее по​пе​ре​мен​но в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях (от се​бя и к се​бе). Про​доль​ное щип​це​об​раз​ное раз​ми​на​ние ха​рак​те​ри​зу​ет спи​ра​ле​вид​ное нап​рав​ле​ние дви​же​ний. 
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    Рис. 30. Щип​це​об​раз​ное раз​ми​на​ние 

    Поскольку раз​ми​на​ние, как уже го​во​ри​лось вы​ше, яв​ля​ет​ся ос​нов​ным при​емом мас​са​жа, ре​ко​мен​да​ции по его при​ме​не​нию вклю​ча​ют ряд пра​вил, точ​ное вы​пол​не​ние ко​то​рых поз​во​ля​ет сде​лать при​ем на​ибо​лее эф​фек​тив​ным. Так, нап​ри​мер, не​об​хо​ди​мо сле​дить за тем, что​бы мыш​цы мас​си​ру​емо​го при про​ве​де​нии се​ан​са бы​ли пре​дель​но рас​слаб​ле​ны, а ис​поль​зу​емый при​ем не вы​зы​вал бо​ле​вых ощу​ще​ний. Ру​ки не дол​ж​ны сос​каль​зы​вать с ко​жи, пе​рек​ру​чи​ва​ние мышц так​же не до​пус​ка​ет​ся. Ин​тен​сив​ность раз​ми​на​ния уве​ли​чи​ва​ют не сра​зу, а пос​те​пен​но, от се​ан​са к се​ан​су. Са​ми мас​саж​ные дви​же​ния про​во​дят мед​лен​но, плав​но, без рыв​ков, с час​то​той 50-60 дви​же​ний в ми​ну​ту. Ру​ка мас​са​жис​та дол​ж​на на​чи​нать дви​же​ние от брюш​ка мыш​цы и неп​ре​рыв​но, плав​но и пос​ле​до​ва​тель​но пе​ре​ме​щать​ся к су​хо​жи​лию. 

    Начинающие мас​са​жис​ты де​ла​ют боль​шое ко​ли​чес​т​во оши​бок при про​ве​де​нии раз​ми​на​ния: 

    - щи​па​ние вмес​то раз​ми​на​ния в пер​вой фа​зе при​ема в ре​зуль​та​те сги​ба​ния паль​цев в меж​фа​лан​го​вых сус​та​вах; 

    - зах​ват и сдав​ли​ва​ние ко​жи вмес​то мышц во вто​рой фа​зе при​ема, в ре​зуль​та​те че​го у мас​си​ру​емо​го воз​ни​ка​ют бо​ле​вые ощу​ще​ния и раз​ми​на​ния как та​ко​во​го не про​ис​хо​дит из-за неп​лот​но​го при​ле​га​ния кис​ти мас​са​жис​та к по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емо​го учас​т​ка те​ла; 

    - бо​ле​вые ощу​ще​ния при про​доль​ном раз​ми​на​нии в ре​зуль​та​те рез​ко​го сме​ще​ния мышц в раз​ные сто​ро​ны; 

    - быс​т​рое утом​ле​ние мас​са​жис​та из-за нап​ря​же​ния кис​тей рук. 

    Приемы, ха​рак​те​ри​зу​емые ко​ле​ба​ни​ями раз​лич​ной си​лы, ско​рос​ти и ам​п​ли​ту​ды, объ​еди​не​ны под наз​ва​ни​ем «виб​ра​ция». Прин​цип виб​ра​ции ос​но​ван на уп​ру​гос​ти тка​ней че​ло​ве​чес​ко​го те​ла, спо​соб​ных со​об​щать ме​ха​ни​чес​кие ко​ле​ба​ния по​вер​х​нос​ти бо​лее глу​бо​ким сло​ям. Ис​поль​зуя виб​ра​цию, как руч​ную, так и по​лу​чен​ную с по​мощью спе​ци​аль​но​го ап​па​ра​та, мож​но до​бить​ся ко​ле​ба​ний, спо​соб​ных воз​дей​с​т​во​вать на раз​лич​ные по глу​би​не плас​ты тка​ней и мышц. В за​ви​си​мос​ти от час​то​ты, си​лы и ин​тен​сив​нос​ти виб​ра​ция ока​зы​ва​ет вли​яние как на мы​шеч​ную мас​су, так и на от​дель​ные со​су​ды, нер​вы, внут​рен​ние ор​га​ны че​ло​ве​ка, рас​по​ло​жен​ные дос​та​точ​но да​ле​ко от по​вер​х​нос​ти ко​жи. 

    Воздействие виб​ра​ции на фи​зи​оло​ги​чес​кие про​цес​сы оп​ре​де​ля​ет​ся не толь​ко ее ин​тен​сив​нос​тью и час​тот​ны​ми ха​рак​те​рис​ти​ка​ми. Ре​ак​ция че​ло​ве​чес​ко​го ор​га​низ​ма, в час​т​нос​ти цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы (воз​буж​де​ние ли​бо тор​мо​же​ние), нап​ря​мую за​ви​сит от про​дол​жи​тель​нос​ти виб​ра​ции и об​лас​ти ее про​ве​де​ния. Виб​ра​ция ак​ти​ви​зи​ру​ет об​мен​ные про​цес​сы в тка​нях ор​га​низ​ма, спо​соб​с​т​ву​ет вос​ста​нов​ле​нию со​ма​ти​чес​ких кле​ток, нор​ма​ли​зу​ет час​то​ту сер​деч​ных сок​ра​ще​ний. 

    Различают два ви​да виб​ра​ции: неп​ре​рыв​ную и пре​ры​вис​тую. Для по​лу​че​ния раз​лич​ной ин​тен​сив​нос​ти воз​дей​с​т​вия в при​емах виб​ра​ции мож​но ис​поль​зо​вать как кон​чи​ки паль​цев или реб​ро ла​до​ни, так и од​ну или обе кис​ти, сжа​тые в ку​лак. Пре​ры​вис​тую виб​ра​цию ха​рак​те​ри​зу​ют оди​ноч​ные уда​ры, на​но​си​мые рит​мич​но и пос​ле​до​ва​тель​но. При неп​ре​рыв​ной виб​ра​ции мас​са​жист про​из​во​дит ко​ле​ба​ния мас​си​ру​емых тка​ней неп​ре​рыв​но, не от​ры​вая рук. 

    Прерывистая виб​ра​ция вклю​ча​ет та​кие при​емы, как пун​к​ти​ро​ва​ние, пох​ло​пы​ва​ние, по​ко​ла​чи​ва​ние, встря​хи​ва​ние, руб​ле​ние, сот​ря​се​ние, сте​га​ние. 

    Пунктирование вы​пол​ня​ют по​ду​шеч​ка​ми ука​за​тель​но​го и сред​не​го паль​цев. Уда​ры мож​но на​но​сить каж​дым паль​цем в от​дель​нос​ти или син​х​рон​но. На мас​си​ру​емых учас​т​ках, близ​ко рас​по​ло​жен​ных друг к дру​гу, к вы​пол​не​нию при​ема под​к​лю​ча​ют паль​цы вто​рой ру​ки. 
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    Рис. 31. Ста​биль​ная виб​ра​ция Виб​ра​цию раз​де​ля​ют так​же на ста​биль​ную и ла​биль​ную ( рис. 31, 32 ). При ста​биль​ной виб​ра​ции мас​саж​ные дви​же​ния со​вер​ша​ют, не пе​ре​ме​щая мас​си​ру​ющую ру​ку. При ла​биль​ной виб​ра​ции ру​ка мас​са​жис​та, вы​пол​няя дви​же​ния, пе​ре​ме​ща​ет​ся по мас​си​ру​емо​му учас​т​ку в нап​рав​ле​нии, со​от​вет​с​т​ву​ющем хо​ду лим​фа​ти​чес​ких пу​тей. 
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    Рис. 32. Ла​биль​ная виб​ра​ция 
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    Рис. 33. Пун​к​ти​ро​ва​ние 

    Сила уда​ра за​ви​сит от ве​ли​чи​ны уг​ла меж​ду ру​кой мас​са​жис​та и по​вер​х​нос​тью мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. Чем боль​ше угол, тем силь​нее удар, и на​обо​рот. 

    Пунктирование ( рис. 33 ) эф​фек​тив​но на учас​т​ках те​ла с тон​кой неж​ной ко​жей, мел​ких мыш​цах и связ​ках. 

    Поколачивание, как пра​ви​ло, про​во​дит​ся дву​мя ру​ка​ми, ре​же од​ной ( рис. 34 ). Уда​ры, в за​ви​си​мос​ти от об​лас​ти при​ме​не​ния, на​но​сят​ся по​ду​шеч​ка​ми паль​цев, тыль​ной или ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти ли​бо паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. 
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    Рис. 34. По​ко​ла​чи​ва​ние 

    Выполняя раз​лич​ные ви​ды виб​ра​ции, важ​но пом​нить о том, что ру​ки мас​са​жис​та при этом дол​ж​ны быть рас​слаб​ле​ны в об​лас​ти кис​ти и лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва. В про​тив​ном слу​чае про​во​ди​мый при​ем вы​зо​вет у мас​си​ру​емо​го бо​ле​вые ощу​ще​ния, что не​до​пус​ти​мо. 

    Поколачивание од​ним паль​цем при​ме​ня​ют на ог​ра​ни​чен​ных учас​т​ках те​ла, мел​ких мыш​цах и от​дель​ных су​хо​жи​ли​ях. Уда​ры на​но​сят ука​за​тель​ным паль​цем с раз​ма​хом 5-10 см и час​то​той приб​ли​зи​тель​но 100-130 уда​ров в ми​ну​ту. 

    В по​ко​ла​чи​ва​нии нес​коль​ки​ми паль​ца​ми учас​т​ву​ют все паль​цы ру​ки, кро​ме боль​шо​го. Кисть ра​бо​чей ру​ки раз​ме​ща​ют на мас​си​ру​емом учас​т​ке. Уда​ры на​но​сят сог​ну​ты​ми паль​ца​ми, до пре​де​ла раз​ги​бая их в пяс​т​но-фа​лан​го​вых сус​та​вах. 

    Легкое по​ко​ла​чи​ва​ние про​во​дит​ся тыль​ной сто​ро​ной сог​ну​тых паль​цев. Паль​цы при этом сво​бод​но сги​ба​ют так, что​бы внут​ри об​ра​зо​ва​лось воз​душ​ное прос​т​ран​с​т​во, смяг​ча​ющее уда​ры. Мас​саж​ные дви​же​ния вы​пол​ня​ют тыль​ной сто​ро​ной паль​це​вых фа​ланг, что со​от​вет​с​т​ву​ет его наз​ва​нию. На прак​ти​ке при​ем при​ме​ня​ют для мас​са​жа тол​с​тых мы​шеч​ных сло​ев в об​лас​ти спи​ны, бе​дер и яго​диц. 

    Поколачивание лок​те​вым кра​ем сог​ну​тых в ку​лак паль​цев вы​пол​ня​ют со​от​вет​с​т​ву​ющим кра​ем кис​ти. Паль​цы ра​бо​чей ру​ки сво​бод​но сги​ба​ют так, что​бы их по​ду​шеч​ки толь​ко слег​ка ка​са​лись ла​дон​ной по​вер​х​нос​ти. Боль​шой па​лец при этом не​силь​но при​жат к лу​че​вой по​вер​х​нос​ти ука​за​тель​но​го, ми​зи​нец от​ве​ден в сто​ро​ну и пол​нос​тью рас​слаб​лен. Кис​ти рук мас​са​жис​та сги​ба​ют​ся толь​ко в са​мый пос​лед​ний мо​мент пе​ред на​не​се​ни​ем уда​ра. Мас​саж​ные дви​же​ния (уда​ры) на​но​сят рит​мич​но и пос​ле​до​ва​тель​но, пер​пен​ди​ку​ляр​но к мас​си​ру​емой об​лас​ти. При​ме​ня​ют при​ем, так же как и пре​ды​ду​щий, на учас​т​ках те​ла с боль​шой мы​шеч​ной мас​сой. 
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    Рис. 35. Пох​ло​пы​ва​ние 

    При пох​ло​пы​ва​нии уда​ры, на​но​си​мые ру​кой мас​са​жис​та, так​же смяг​ча​ют с по​мощью об​ра​зо​ва​ния воз​душ​ной по​душ​ки меж​ду кис​тью мас​са​жис​та и мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​тью ( рис. 35 ). Уда​ры на​но​сят пу​тем сги​ба​ния и раз​ги​ба​ния кис​ти в лу​че​за​пяс​т​ном сус​та​ве, паль​цы при этом слег​ка сог​ну​ты, а пред​п​лечья об​ра​зу​ют угол по от​но​ше​нию к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. При​ем мож​но вы​пол​нять дву​мя ру​ка​ми, дей​с​т​ву​ющи​ми по​пе​ре​мен​но. 

    Энергичное пох​ло​пы​ва​ние вы​зы​ва​ет рас​ши​ре​ние кро​ве​нос​ных со​су​дов. Ин​тен​сив​ные мас​саж​ные дви​же​ния под​ни​ма​ют тем​пе​ра​ту​ру мас​си​ру​емо​го учас​т​ка те​ла. Этот при​ем в мас​саж​ной прак​ти​ке при​ме​ня​ют очень ши​ро​ко. По​ми​мо учас​т​ков те​ла с боль​шой мы​шеч​ной мас​сой - яго​диц, бе​дер и спи​ны, пох​ло​пы​ва​ние ока​зы​ва​ет воз​дей​с​т​вие на мыш​цы ко​неч​нос​тей, гру​ди и жи​во​та. 

    Рубление от​ли​ча​ет​ся от вы​ше​пе​ре​чис​лен​ных при​емов тем, что мас​саж​ные дви​же​ния дан​но​го при​ема нап​рав​ле​ны не по​пе​рек, а вдоль мы​шеч​ных во​ло​кон ( рис. 36 ). Руб​ле​ние про​из​во​дит​ся с до​воль​но боль​шой ско​рос​тью: до 250-300 уда​ров в ми​ну​ту. Осо​бое вни​ма​ние сто​ит об​ра​тить на по​ло​же​ние кис​ти при уда​ре. 
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    Рис. 36. Руб​ле​ние 

    Характерные для вы​ше​упо​мя​ну​то​го при​ема по​ко​ла​чи​ва​ния и смяг​ча​ющие удар воз​душ​ные по​душ​ки пе​ре​ме​ща​ют​ся в меж​паль​це​вое прос​т​ран​с​т​во. Фа​лан​ги паль​цев смы​ка​ют​ся толь​ко в мо​мент уда​ра о мас​си​ру​емую по​вер​х​ность. Уда​ры на​но​сят лок​те​вым кра​ем кис​ти в ре​зуль​та​те сги​ба​тель​ных и раз​ги​ба​тель​ных дви​же​ний ру​ки в лу​че​за​пяс​т​ном сус​та​ве. Пред​п​лечья об​ра​зу​ют угол по от​но​ше​нию к мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. При​ем про​во​дят дву​мя ру​ка​ми. Иг​но​ри​ро​ва​ние пра​вил вы​пол​не​ния дан​но​го при​ема при​ве​дет к воз​ник​но​ве​нию бо​ле​вых ощу​ще​ний у мас​си​ру​емо​го, что край​не не​же​ла​тель​но. 

    Рубление ока​зы​ва​ет дей​с​т​вие не толь​ко на мас​си​ру​емые мыш​цы. Пос​лед​ние, сок​ра​ща​ясь при уда​рах, обес​пе​чи​ва​ют про​ник​но​ве​ние виб​ра​ции в бо​лее глу​бо​кие слои тка​ней че​ло​ве​чес​ко​го те​ла, а так​же во внут​рен​ние ор​га​ны. В ре​зуль​та​те при​ме​не​ния дан​но​го при​ема в ор​га​низ​ме нор​ма​ли​зу​ют​ся об​мен​ные про​цес​сы, про​цес​сы кро​во- и лим​фо​об​ра​ще​ния и, как след​с​т​вие, пи​та​ние и га​зо​об​мен в мас​си​ру​емых тка​нях. Кро​ме нор​ма​ли​за​ции уже упо​ми​нав​ших​ся об​мен​ных про​цес​сов, в тол​ще кож​но​го пок​ро​ва уси​ли​ва​ет​ся де​ятель​ность саль​ных и по​то​вых же​лез, что обес​пе​чи​ва​ет вы​ве​де​ние че​рез по​ры вред​ных для ор​га​низ​ма ве​ществ. 
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    Рис. 37. Сот​ря​се​ние 

    Движения, со​вер​ша​емые в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях с по​мощью от​дель​ных паль​цев ли​бо всей кис​ти и на​по​ми​на​ющие про​сев му​ки че​рез си​то, на​зы​ва​ют​ся сот​ря​се​ни​ем ( рис. 37 ). 

    Один из при​емов сот​ря​се​ния - встря​хи​ва​ние - вы​пол​ня​ют как од​ной, так и дву​мя ру​ка​ми ( рис. 38 ). Встря​хи​ва​ние ис​поль​зу​ют толь​ко для мас​са​жа ко​неч​нос​тей. При про​ве​де​нии при​ема жес​т​ко фик​си​ру​ет​ся, со​от​вет​с​т​вен​но, ли​бо кисть ру​ки, ли​бо го​ле​нос​топ​ный сус​тав. 
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    Рис. 38. Встря​хи​ва​ние 

    При ис​поль​зо​ва​нии дан​но​го при​ема на ниж​них ко​неч​нос​тях мас​саж​ные дви​же​ния про​из​во​дят​ся в го​ри​зон​таль​ной плос​кос​ти. Мас​си​ру​емый ле​жит на спи​не, сто​па и ко​лен​ный сус​тав рас​по​ло​же​ны пря​мо. При про​ве​де​нии при​ема на вер​х​них ко​неч​нос​тях кисть ру​ки фик​си​ру​ют «ру​ко​по​жа​ти​ем», а встря​хи​ва​ющие дви​же​ния осу​щес​т​в​ля​ют в вер​ти​каль​ном нап​рав​ле​нии. 

    Стегание эф​фек​тив​но на круп​ных учас​т​ках те​ла ( рис. 39 ). При​ем мож​но про​во​дить как всей ла​донью, так и од​ним или нес​коль​ки​ми паль​ца​ми. Ру​ка мас​са​жис​та при этом на​но​сит уда​ры, толь​ко ка​са​ющи​еся мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​ти. 
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    Рис. 39. Сте​га​ние 

    Непрерывная виб​ра​ция под​ра​зу​ме​ва​ет пе​ре​да​чу мас​си​ру​емым тка​ням пос​то​ян​ных ко​ле​ба​ний ру​ки мас​са​жис​та, воз​ни​ка​ющих в про​цес​се неп​ре​рыв​но​го воз​дей​с​т​вия на мас​си​ру​емую об​ласть. В за​ви​си​мос​ти от си​лы воз​дей​с​т​вия для вы​пол​не​ния неп​ре​рыв​ной виб​ра​ции ис​поль​зу​ют ла​дон​ную и тыль​ную сто​ро​ны од​но​го или нес​коль​ких паль​цев, ла​дон​ную или опор​ную часть кис​ти ли​бо паль​цы, соб​ран​ные в ку​лак. 

    В про​цес​се про​ве​де​ния мас​са​жа виб​ра​цию сле​ду​ет че​ре​до​вать с пог​ла​жи​ва​ни​ем. Выг​ля​дит это сле​ду​ющим об​ра​зом: в те​че​ние 5-15 се​кунд про​во​дят виб​ри​ру​ющие дви​же​ния, пос​ле че​го сле​ду​ет 3-5-се​кун​д​ное пог​ла​жи​ва​ние. При этом мож​но за​дей​с​т​во​вать од​ну или обе ру​ки. 

    Скорость виб​ра​ции и дав​ле​ние на мас​си​ру​емую об​ласть в те​че​ние се​ан​са ме​ня​ют​ся. В на​ча​ле и в кон​це про​ве​де​ния мас​саж​ной про​це​ду​ры час​то​та виб​ра​ции сос​тав​ля​ет 100-200 дви​же​ний в ми​ну​ту. В се​ре​ди​не се​ан​са час​то​та уве​ли​чи​ва​ет​ся до 200-300 ко​ле​ба​ний. То же са​мое от​но​сит​ся и к дав​ле​нию на мы​шеч​ную мас​су. Ес​ли в на​ча​ле и в кон​це оно по​вер​х​нос​т​ное, то бли​же к се​ре​ди​не про​це​ду​ры ста​но​вит​ся дос​та​точ​но ин​тен​сив​ным. Важ​но сле​дить за тем, что​бы дав​ле​ние не ста​ло че​рес​чур силь​ным, так как оно мо​жет прев​ра​тить​ся в на​дав​ли​ва​ние. 

    Вибрирующие дви​же​ния мо​гут быть про​доль​ны​ми, по​пе​реч​ны​ми, от​вес​ны​ми, зиг​за​го​об​раз​ны​ми и спи​ра​ле​вид​ны​ми. Фик​си​ро​ван​ная виб​ра​ция, вы​пол​нен​ная од​ним паль​цем ру​ки, но​сит наз​ва​ние то​чеч​ной, или ста​биль​ной. 

    В от​ли​чие от ста​биль​ной ла​биль​ная виб​ра​ция пред​по​ла​га​ет пе​ре​ме​ще​ние рук мас​са​жис​та по все​му мас​си​ру​емо​му учас​т​ку. 

    На об​шир​ных по​вер​х​нос​тях те​ла - та​ких, как спи​на, бед​ра, яго​ди​цы и жи​вот, - вы​пол​ня​ет​ся виб​ра​ция паль​ца​ми, сжа​ты​ми в ку​лак. При этом мас​са​жист ка​са​ет​ся мас​си​ру​емо​го учас​т​ка те​ла ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью фа​ланг всех че​ты​рех паль​цев кис​ти (кро​ме боль​шо​го) ли​бо ее лок​те​вым кра​ем. Мас​саж​ные дви​же​ния (виб​ра​ции) про​во​дят в про​доль​ном или по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. 

    Непрерывная виб​ра​ция с зах​ва​том тка​ней пред​по​ла​га​ет щип​це​об​раз​ную фик​са​цию мел​ких мышц и су​хо​жи​лий с по​мощью паль​цев. 
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    Рис. 40. Пот​ря​хи​ва​ние 

    Непрерывная виб​ра​ция вклю​ча​ет сле​ду​ющие при​емы: под​тал​ки​ва​ние, сот​ря​се​ние, встря​хи​ва​ние, пот​ря​хи​ва​ние. 

    Потряхивание вы​пол​ня​ют на пре​дель​но рас​слаб​лен​ных мыш​цах мас​си​ру​емо​го учас​т​ка те​ла ( рис. 40 ). Кис​тью ру​ки с мак​си​маль​но рас​став​лен​ны​ми паль​ца​ми мас​са​жист об​х​ва​ты​ва​ет круп​ную мыш​цу или груп​пу мел​ких мышц. При​ем вы​пол​ня​ет​ся в про​доль​ном ли​бо по​пе​реч​ном нап​рав​ле​нии. Ско​рость и ин​тен​сив​ность дви​же​ний при этом ме​ня​ют​ся, как уже бы​ло ска​за​но вы​ше, т. е. в на​ча​ле про​це​ду​ры и при ее за​вер​ше​нии пот​ря​хи​ва​ния бо​лее раз​ме​рен​ные и спо​кой​ные, а в се​ре​ди​не се​ан​са ам​п​ли​ту​да вы​пол​не​ния мас​саж​но​го при​ема уве​ли​чи​ва​ет​ся. 

    Встряхивание улуч​ша​ет под​виж​ность сус​та​вов ( рис. 41 ), а связ​ки и мыш​цы де​ла​ет бо​лее элас​тич​ны​ми. Как уже яс​но из вы​шес​ка​зан​но​го, этот при​ем при​ме​ня​ют при мас​са​же ко​неч​нос​тей. Встря​хи​ва​ние про​из​во​дит​ся сле​ду​ющим об​ра​зом: обе​ими ру​ка​ми мас​са​жист об​х​ва​ты​ва​ет сто​пу или кисть мас​си​ру​емо​го и встря​хи​ва​ет ее вверх и вниз. Ко​ле​ба​тель​ные дви​же​ния не дол​ж​ны при этом быть очень рез​ки​ми или иметь слиш​ком боль​шую ам​п​ли​ту​ду, что​бы не выз​вать у мас​си​ру​емо​го бо​ле​вых ощу​ще​ний в об​лас​ти сус​та​вов. 
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    Рис. 41. Встря​хи​ва​ние 
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    Рис. 42. Сот​ря​се​ние 

    Сотрясение ис​поль​зу​ют в ка​чес​т​ве при​ема, на​ибо​лее эф​фек​тив​но воз​дей​с​т​ву​юще​го на внут​рен​ние ор​га​ны ( рис. 42 ). Тех​ни​ка вы​пол​не​ния та​ко​ва: кис​ти рук рас​по​ла​га​ют па​рал​лель​но друг дру​гу, так, что​бы пра​вая ру​ка на​хо​ди​лась на по​вер​х​нос​ти те​ла в об​лас​ти нуж​но​го ор​га​на брюш​ной по​лос​ти. Боль​шие паль​цы дол​ж​ны ле​жать ря​дом, на од​ной сто​ро​не мас​си​ру​емо​го учас​т​ка. Мас​саж​ные дви​же​ния (сот​ря​се​ния) вы​пол​ня​ют​ся за счет ко​ле​ба​ний. Темп быс​т​рый, ру​ки по​пе​ре​мен​но то сбли​жа​ют​ся, то раз​во​дят​ся, сот​ря​сая пок​ров​ные тка​ни и вмес​те с ни​ми внут​рен​ний ор​ган, ко​то​рый яв​ля​ет​ся объ​ек​том мас​саж​но​го воз​дей​с​т​вия. 

    Общее сот​ря​се​ние жи​во​та ук​реп​ля​ет мыш​цы брюш​но​го прес​са и глад​кие мыш​цы брю​ши​ны, из​бав​ля​ет от мно​гих не​до​мо​га​ний, свя​зан​ных с на​ру​ше​ни​ем пи​ще​ва​ре​ния, улуч​ша​ет пе​рис​таль​ти​ку ки​шеч​ни​ка. По​ло​же​ние мас​си​ру​емо​го при вы​пол​не​нии при​ема - ле​жа на спи​не. 

    Техника вы​пол​не​ния: мас​са​жист кла​дет ру​ки на жи​вот так, что​бы боль​шие паль​цы ока​за​лись в ра​йо​не пуп​ка, а ос​таль​ные че​ты​ре сво​ими кон​це​вы​ми фа​лан​га​ми бы​ли нап​рав​ле​ны в про​ти​во​по​лож​ные сто​ро​ны - к бо​кам и спи​не. Ко​ле​ба​тель​ные мас​саж​ные дви​же​ния вы​пол​ня​ют в вер​ти​каль​ном и го​ри​зон​таль​ном нап​рав​ле​ни​ях. 

    В от​ли​чие от сот​ря​се​ния при под​тал​ки​ва​нии на по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емо​го учас​т​ка в об​лас​ти нуж​но​го внут​рен​не​го ор​га​на рас​по​ла​га​ют ле​вую ру​ку. При этом пра​вая ру​ка ко​рот​ки​ми тол​ч​ка​ми как бы сдви​га​ет ор​ган в сто​ро​ну ле​вой. Под​тал​ки​ва​ние от​но​сит​ся к раз​но​вид​нос​тям неп​ря​мо​го мас​са​жа внут​рен​них ор​га​нов. 

    Как уже от​ме​ча​лось вы​ше, мно​гие при​емы мас​са​жа (в том чис​ле и виб​ра​ция), их си​ла и ин​тен​сив​ность воз​дей​с​т​вия на ко​жу, мыш​цы и внут​рен​ние ор​га​ны че​ло​ве​чес​ко​го те​ла нап​ря​мую за​ви​сят от по​ло​же​ния рук, нап​ри​мер от ве​ли​чи​ны уг​ла, об​ра​зу​емо​го пред​п​лечь​ями мас​са​жис​та и по​вер​х​нос​тью те​ла мас​си​ру​емо​го. Име​ет зна​че​ние и про​дол​жи​тель​ность воз​дей​с​т​вия. В час​т​нос​ти, вы​пол​няя оп​ре​де​лен​ный удар​ный при​ем, не сто​ит за​дер​жи​вать​ся на од​ном мас​си​ру​емом учас​т​ке до​лее 10 се​кунд. А при​емы виб​ра​ции ре​ко​мен​ду​ет​ся со​че​тать с бо​лее мяг​ки​ми по сво​ему воз​дей​с​т​вию мас​саж​ны​ми при​ема​ми, нап​ри​мер пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    В за​ви​си​мос​ти от ха​рак​те​ра и ам​п​ли​ту​ды воз​дей​с​т​вие виб​ра​ции на че​ло​ве​чес​кий ор​га​низм мо​жет быть са​мым раз​лич​ным. Так, ко​рот​кие и глу​бо​кие ко​ле​ба​ния боль​шой ам​п​ли​ту​ды вы​зы​ва​ют воз​буж​де​ние и да​же раз​д​ра​же​ние мас​си​ру​емой об​лас​ти и ор​га​низ​ма в це​лом. Се​рия же мел​ких дви​же​ний, про​дол​жи​тель​ных по вре​ме​ни, с ма​лой ам​п​ли​ту​дой виб​ра​ции рас​слаб​ля​ет и ус​по​ка​ива​ет цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му. 

    Как и лю​бые дру​гие при​емы мас​са​жа, виб​ра​ция не дол​ж​на вы​зы​вать у па​ци​ен​та бо​ле​вых ощу​ще​ний, осо​бен​но свой​с​т​вен​ных глу​бо​ко​му и пре​ры​вис​то​му про​ве​де​нию при​ема. 

    Выполнение пре​ры​вис​той виб​ра​ции про​ти​во​по​ка​за​но в об​лас​ти рас​по​ло​же​ния внут​рен​них ор​га​нов и на учас​т​ках те​ла с чув​с​т​ви​тель​ной ко​жей, там, где кро​ве​нос​ные со​су​ды и нер​в​ные окон​ча​ния под​хо​дят близ​ко к ее по​вер​х​нос​ти. Та​кие при​емы, как по​ко​ла​чи​ва​ние и руб​ле​ние, не про​во​дят в под​ко​лен​ной об​лас​ти, в об​лас​ти жи​во​та и на внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти бе​дер. Жес​т​кие при​емы виб​ра​ции не по​ка​за​ны к при​ме​не​нию по​жи​лым лю​дям. Руч​ная виб​ра​ция утом​ля​ет так​же и мас​са​жис​та, по​это​му в слу​чае не​об​хо​ди​мос​ти пред​поч​ти​тель​нее виб​ра​ция ап​па​рат​ная, при про​ве​де​нии ко​то​рой воз​мож​но бо​лее чет​кое до​зи​ро​ва​ние вре​ме​ни и си​лы воз​дей​с​т​вия про​це​ду​ры на ор​га​низм. 

    Ошибки на​чи​на​ющих мас​са​жис​тов, ха​рак​тер​ные для неп​ра​виль​но​го про​ве​де​ния при​емов виб​ра​ции: 

    - ин​тен​сив​ность виб​ра​ции слиш​ком вы​со​ка, а у мас​си​ру​емо​го низ​кий по​рог чув​с​т​ви​тель​нос​ти, по​это​му он от​ка​зы​ва​ет​ся от про​ве​де​ния при​ема; 

    - мас​са​жист про​во​дит жес​т​кий при​ем, не рас​сла​бив пред​ва​ри​тель​но мыш​цы мас​си​ру​емой об​лас​ти, из-за че​го у па​ци​ен​та воз​ни​ка​ют бо​ле​вые ощу​ще​ния при руб​ле​нии, по​ко​ла​чи​ва​нии или пох​ло​пы​ва​нии; 

    - неп​ра​виль​ное по​ло​же​ние ко​неч​нос​ти мас​си​ру​емо​го и не​соб​лю​де​ние нап​рав​ле​ния дви​же​ний, в ре​зуль​та​те че​го в лок​те​вом или ко​лен​ном сус​та​ве воз​ни​ка​ют не толь​ко бо​ле​вые ощу​ще​ния или на​ру​ше​ния его фун​к​ций, но да​же мо​жет быть пов​реж​ден су​моч​но-свя​зоч​ный ап​па​рат; 

    - пре​ры​вис​тая виб​ра​ция вы​пол​ня​ет​ся слиш​ком ин​тен​сив​но ли​бо на той об​лас​ти те​ла, где про​ве​де​ние при​емов виб​ра​ции не ре​ко​мен​ду​ет​ся, по​то​му что это вы​зы​ва​ет бо​ле​вые ощу​ще​ния. 

    Выжимание как при​ем при​чис​ля​ют к от​дель​ной груп​пе, хо​тя тех​ни​ка его вы​пол​не​ния очень на​по​ми​на​ет ме​то​ди​ку про​ве​де​ния пог​ла​жи​ва​ния. Раз​ни​ца сос​то​ит в том, что вы​жи​ма​ние про​во​дят энер​гич​но. Ру​ки дви​жут​ся по по​вер​х​нос​ти мас​си​ру​емой об​лас​ти в бо​лее быс​т​ром тем​пе, чем при пог​ла​жи​ва​нии, и к это​му до​бав​ля​ет​ся до​воль​но зна​чи​тель​ное на​дав​ли​ва​ние. Вы​жи​ма​ние ока​зы​ва​ет вли​яние не толь​ко на ко​жу и под​кож​ную клет​чат​ку, но и на со​еди​ни​тель​ную ткань, мыш​цы и су​хо​жи​лия. 

    Местное вли​яние вы​жи​ма​ния про​яв​ля​ет​ся в сог​ре​ва​ющем и бо​ле​уто​ля​ющем дей​с​т​вии. При вы​пол​не​нии дан​но​го при​ема кро​ве​нос​ные со​су​ды быс​т​ро опо​рож​ня​ют​ся и так же быс​т​ро на​пол​ня​ют​ся све​жей кровью. За счет ме​ха​ни​чес​ко​го воз​дей​с​т​вия, мес​т​но​го по​вы​ше​ния тем​пе​ра​ту​ры и сти​му​ля​ции кро​во​об​ра​ще​ния ак​ти​ви​зи​ру​ют​ся про​цес​сы об​ме​на в мас​си​ру​емых тка​нях. Уси​ли​ва​ет​ся лим​фо​ток, ис​че​за​ют оте​ки и зас​той​ные яв​ле​ния. Вы​жи​ма​ние ока​зы​ва​ет воз​буж​да​ющее дей​с​т​вие на цен​т​раль​ную нер​в​ную сис​те​му, по​вы​ша​ет жиз​нен​ный то​нус как все​го ор​га​низ​ма, так и от​дель​ных ор​га​нов, в том чис​ле ко​жи и мышц. Вы​жи​ма​ние ши​ро​ко рас​п​рос​т​ра​не​но в мас​саж​ной прак​ти​ке, а в не​ко​то​рых ви​дах мас​са​жа за​ни​ма​ет до 60% вре​ме​ни, от​ве​ден​но​го на се​анс. 

    Поперечное вы​жи​ма​ние про​во​дит​ся реб​ром или ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни, а так​же дву​мя ру​ка​ми с отя​го​ще​ни​ем. При вы​пол​не​нии при​ема по​пе​реч​но​го вы​жи​ма​ния кисть ру​ки рас​по​ла​га​ют по​пе​рек нап​рав​ле​ния мы​шеч​ных во​ло​кон. Паль​цы, плот​но при​жа​тые друг к дру​гу, сле​ду​ет сог​нуть в меж​фа​лан​го​вых сус​та​вах, боль​шой па​лец при​жать к ука​за​тель​но​му. Мас​саж​ные дви​же​ния, нап​рав​лен​ные впе​ред, про​из​во​дят боль​шим паль​цем и его воз​вы​ше​ни​ем. 
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    Рис. 43. Вы​жи​ма​ние реб​ром ла​до​ни 

    При вы​пол​не​нии вы​жи​ма​ния реб​ром ла​до​ни нап​рав​ле​ние дви​же​ний сох​ра​ня​ет​ся ( рис. 43 ). Кисть мас​са​жис​та на мас​си​ру​емом учас​т​ке рас​по​ла​га​ет​ся по​пе​рек от​но​си​тель​но хо​да кро​ве​нос​ных со​су​дов. Паль​цы ру​ки сло​же​ны та​ким об​ра​зом, что​бы боль​шой па​лец на​хо​дил​ся по​верх ука​за​тель​но​го. Мас​саж​ные дви​же​ния вы​пол​ня​ют реб​ром ла​до​ни, че​ты​ре паль​ца ко​то​рой ес​тес​т​вен​но, без нап​ря​же​ния, сог​ну​ты. 

    Выжимание ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни вы​пол​ня​ют, со​от​вет​с​т​вен​но, ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни ра​бо​чей ру​ки мас​са​жис​та и воз​вы​ше​ни​ем боль​шо​го паль​ца ( рис. 44 ). Ос​таль​ные че​ты​ре паль​ца ру​ки при этом от​ве​де​ны в од​но​имен​ную сто​ро​ну и слег​ка при​под​ня​ты. Боль​шой па​лец со​еди​нен с ука​за​тель​ным, его кон​це​вая фа​лан​га так​же от​ве​де​на. При​ем про​во​дит​ся пу​тем на​дав​ли​ва​ния на тка​ни мас​си​ру​емо​го учас​т​ка вдоль нап​рав​ле​ния мы​шеч​ных во​ло​кон. Важ​но пом​нить о том, что при про​ве​де​нии при​емов вы​жи​ма​ния за​дей​с​т​ву​ет​ся та ру​ка мас​са​жис​та, ко​то​рая на​хо​дит​ся бли​же к мас​си​ру​емо​му. 
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    Рис. 44. Вы​жи​ма​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни 
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    Рис. 45. Вы​жи​ма​ние дву​мя ру​ка​ми с отя​го​ще​ни​ем Для то​го что​бы уси​лить воз​дей​с​т​вие вы​жи​ма​ния, при​ем про​во​дят дву​мя ру​ка​ми с отя​го​ще​ни​ем ( рис. 45 ). При этом од​на ру​ка вы​пол​ня​ет мас​саж​ные дви​же​ния, а дру​гая - отя​го​ще​ние. Пер​пен​ди​ку​ляр​ное отя​го​ще​ние осу​щес​т​в​ля​ют пу​тем на​жа​тия тре​мя паль​ца​ми (бе​зы​мян​ный, сред​ний, ука​за​тель​ный) сво​бод​ной ру​ки на боль​шой па​лец ра​бо​чей, его лу​че​вой край. По​пе​реч​ное отя​го​ще​ние вы​пол​ня​ют всей кис​тью сво​бод​ной ру​ки, рас​по​ла​гая ее по​пе​рек мас​си​ру​ющей кис​ти. 
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    Рис. 46. Клю​во​вид​ное вы​жи​ма​ние 

    Выжимание вклю​ча​ет толь​ко один вспо​мо​га​тель​ный при​ем - клю​во​вид​ное вы​жи​ма​ние ( рис. 46 ). В за​ви​си​мос​ти от рас​по​ло​же​ния и фор​мы мас​си​ру​емо​го учас​т​ка клю​во​вид​ное вы​жи​ма​ние вы​пол​ня​ют раз​лич​ны​ми час​тя​ми кис​ти: ли​це​вой, лок​те​вой, тыль​ной или лу​че​вой. Мас​саж​ные дви​же​ния дан​но​го при​ема про​во​дят паль​ца​ми ра​бо​чей ру​ки, сло​жен​ны​ми в ви​де клю​ва, тес​но при​жав их к боль​шо​му паль​цу. Сред​ний па​лец при этом за​ни​ма​ет по​ло​же​ние по​верх всех ос​таль​ных. 

    Клювовидное вы​жи​ма​ние лок​те​вой час​тью кис​ти вы​пол​ня​ют реб​ром ми​зин​ца. Мас​саж​ные дви​же​ния ра​бо​чей кис​ти нап​рав​ле​ны впе​ред ( рис. 47) . 
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    Рис. 47. Клю​во​вид​ное вы​жи​ма​ние лок​те​вой час​тью кис​ти 

    При клю​во​вид​ном вы​жи​ма​нии ли​це​вой час​тью кис​ти ру​ка мас​са​жис​та так​же прод​ви​га​ет​ся впе​ред. В про​ве​де​нии при​ема за​дей​с​т​во​ва​ны ми​зи​нец и боль​шой па​лец ра​бо​чей ру​ки. 

    Так же, прод​ви​гая кисть ру​ки впе​ред, вы​пол​ня​ет​ся клю​во​вид​ное вы​жи​ма​ние лу​че​вой час​тью кис​ти. При этой раз​но​вид​нос​ти вы​жи​ма​ния в ка​чес​т​ве ра​бо​чей по​вер​х​нос​ти ис​поль​зу​ют реб​ро боль​шо​го паль​ца. 

    При клю​во​вид​ном вы​жи​ма​нии тыль​ной час​тью кис​ти дви​же​ния ру​ки нап​рав​ле​ны в про​ти​во​по​лож​ную сто​ро​ну ( рис. 48 ). 
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    Рис. 48. Клю​во​вид​ное вы​жи​ма​ние тыль​ной час​тью кис​ти 

    Выжимание, так же как и лю​бой дру​гой мас​саж​ный при​ем, тре​бу​ет вы​пол​не​ния оп​ре​де​лен​ных пра​вил. Нап​ри​мер, во вре​мя про​ве​де​ния се​ан​са вы​жи​ма​ние че​ре​ду​ют с раз​ми​на​ни​ем, мас​саж​ные дви​же​ния нап​рав​ле​ны по хо​ду лим​фа​ти​чес​ких пу​тей. При​ем не​об​хо​ди​мо про​во​дить рит​мич​но и дос​та​точ​но мед​лен​но, так, что​бы у мас​си​ру​емо​го не воз​ни​ка​ло бо​ле​вых ощу​ще​ний, а кро​ве​нос​ные и лим​фа​ти​чес​кие со​су​ды, рас​по​ло​жен​ные в тка​нях мас​си​ру​емо​го учас​т​ка, ус​пе​ва​ли сре​аги​ро​вать на про​во​ди​мую про​це​ду​ру. 

    Выполняя вы​жи​ма​ние на мыш​цах, мас​саж​ные дви​же​ния нап​рав​ля​ют по хо​ду мы​шеч​ных во​ло​кон. 

    Если тре​бу​ет​ся ус​т​ра​нить отеч​ность, нап​ри​мер сто​пы, ко​неч​ность на​чи​на​ют мас​си​ро​вать с учас​т​ка, рас​по​ло​жен​но​го вы​ше той об​лас​ти, ко​то​рой по​ка​за​но мас​саж​ное воз​дей​с​т​вие. В дан​ном слу​чае вы​жи​ма​ние на​чи​на​ют с мышц бед​ра, пос​те​пен​но спус​ка​ясь к го​ле​ни и за​тем к сто​пе. Дол​ж​но вы​пол​нять​ся од​но ус​ло​вие: при ус​т​ра​не​нии оте​ков мас​саж на​чи​на​ют с то​го учас​т​ка те​ла, ко​то​рый на​хо​дит​ся вы​ше лим​фа​ти​чес​ких уз​лов, рас​по​ло​жен​ных в об​лас​ти, под​вер​жен​ной воз​дей​с​т​вию мас​са​жа. 

    Силу дав​ле​ния при вы​жи​ма​нии ре​гу​ли​ру​ют в за​ви​си​мос​ти от ин​ди​ви​ду​аль​ной пе​ре​но​си​мос​ти мас​си​ру​емо​го. Вы​пол​не​ние при​ема не дол​ж​но при​чи​нять боль. Боль​шое зна​че​ние име​ет и ха​рак​тер мас​си​ру​емой об​лас​ти те​ла. Так, на учас​т​ках с по​вы​шен​ной чув​с​т​ви​тель​нос​тью дав​ле​ние дол​ж​но быть нез​на​чи​тель​ным. Боль​шие мы​шеч​ные плас​ты, на​обо​рот, тре​бу​ют бо​лее силь​но​го воз​дей​с​т​вия. 

    Помимо при​емов, про​во​ди​мых на мяг​ких тка​нях че​ло​ве​чес​ко​го те​ла, в мас​са​же ис​поль​зу​ют сги​ба​тель​ные и раз​ги​ба​тель​ные дви​же​ния сус​та​вов. Дей​с​т​вия мас​са​жис​та, ин​тен​сив​ность и ха​рак​тер его дви​же​ний оп​ре​де​ля​ют​ся фи​зи​оло​ги​чес​кой под​виж​нос​тью то​го или ино​го сус​та​ва, его стро​ени​ем и раз​ме​ром. 

    Движения, про​из​во​ди​мые в сус​та​вах во вре​мя се​ан​са мас​са​жа, под​раз​де​ля​ют​ся на нес​коль​ко ви​дов. Это сги​ба​ние, раз​ги​ба​ние, про​на​ция, су​пи​на​ция, при​ве​де​ние, от​ве​де​ние и вра​ще​ние. Все дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся мас​са​жис​том вок​руг во​об​ра​жа​емой оси: фрон​таль​ной, про​доль​ной или са​гит​таль​ной. Вы​бор оси за​ви​сит от фи​зи​оло​ги​чес​ких ха​рак​те​рис​тик сус​та​вов, т. е. от их ес​тес​т​вен​ной под​виж​нос​ти. Во вре​мя се​ан​са мас​са​жа на про​ве​де​ние про​це​ду​ры от​во​дит​ся 20-30% все​го вре​ме​ни. Дви​же​ния в сус​та​вах, ока​зы​вая бла​гот​вор​ное вли​яние на весь опор​но-дви​га​тель​ный ап​па​рат, по​ка​за​ны к при​ме​не​нию пос​ле зна​чи​тель​ных фи​зи​чес​ких наг​ру​зок. Их ис​поль​зу​ют и в ка​чес​т​ве ре​аби​ли​ти​ру​ющей те​ра​пии пос​ле за​бо​ле​ва​ний или пе​ре​не​сен​ных травм. 

    Движения спо​соб​с​т​ву​ют улуч​ше​нию под​виж​нос​ти сус​та​вов и тро​фи​ки хря​ще​вой тка​ни, ак​ти​ви​зи​ру​ют сек​ре​цию си​но​ви​аль​ной жид​кос​ти и кро​во​об​ра​ще​ние. На мед​лен​ный темп дви​же​ний выс​шие нер​в​ные от​де​лы цен​т​раль​ной нер​в​ной сис​те​мы ре​аги​ру​ют про​цес​сом тор​мо​же​ния. Нор​ма​ли​за​ция пи​та​ния и под​виж​нос​ти сус​та​вов ока​зы​ва​ет вли​яние на ор​га​низм в це​лом, по​вы​шая его за​щит​ные фун​к​ции. 

    Движения под​раз​де​ля​ют на ак​тив​ные, пас​сив​ные и дви​же​ния с соп​ро​тив​ле​ни​ем. 

    Активный вид дви​же​ний вы​пол​ня​ет сам па​ци​ент, без по​мо​щи мас​са​жис​та. Этот вид дви​же​ний пред​ва​ря​ет мас​саж со​от​вет​с​т​ву​юще​го сус​та​ва и при​ле​га​ющих мышц. Про​дол​жи​тель​ность и ин​тен​сив​ность дви​же​ний за​ви​сит от фи​зи​чес​ких воз​мож​нос​тей мас​си​ру​емо​го и под​виж​нос​ти сус​та​ва. Так, нап​ри​мер, пос​ле пе​ре​не​сен​ной трав​мы сги​ба​тель​ные или раз​ги​ба​тель​ные дви​же​ния мо​жет ог​ра​ни​чи​вать бо​ле​вой син​д​ром. Целью мас​са​жа в кон​к​рет​ном слу​чае бу​дет вос​ста​нов​ле​ние под​виж​нос​ти сус​та​ва и фун​к​ций пе​ри​фе​рий​ных нер​в​ных окон​ча​ний. 

    Пассивные дви​же​ния пред​ва​ря​ет мас​саж, пос​ле че​го со​от​вет​с​т​ву​ющие дви​же​ния про​во​дит уже сам мас​са​жист. Па​ци​ент при этом при​ни​ма​ет удоб​ное по​ло​же​ние, что​бы мыш​цы бы​ли пре​дель​но рас​слаб​ле​ны. Пе​ред тем как на​чать про​це​ду​ру, пос​ред​с​т​вом ак​тив​ных дви​же​ний мас​са​жист оп​ре​де​ля​ет под​виж​ность сус​та​ва. Ам​п​ли​ту​ду дви​же​ний сле​ду​ет уве​ли​чи​вать пос​те​пен​но. 

    Критерием оцен​ки под​виж​нос​ти сус​та​ва и уг​ла сги​ба​ния ко​неч​нос​ти слу​жит не​боль​шое бо​ле​вое ощу​ще​ние в об​лас​ти сус​та​ва или при​ле​га​ющей мыш​цы. При от​сут​с​т​вии та​ко​во​го дви​же​ния не про​из​ве​дут нуж​но​го эф​фек​та. 

    Помимо дей​с​т​вия, вос​ста​нав​ли​ва​юще​го фун​к​ции сус​та​вов, дви​же​ния ока​зы​ва​ют бла​гот​вор​ное вли​яние на мы​шеч​ные во​лок​на, сти​му​ли​руя их сок​ра​ти​тель​ную фун​к​цию и по​вы​шая элас​тич​ность. 

    При вы​пол​не​нии дви​же​ний с соп​ро​тив​ле​ни​ем мыш​цы или свя​зоч​ный ап​па​рат дол​ж​ны пре​одо​леть соп​ро​тив​ле​ние, ко​то​рое ока​зы​ва​ет мас​са​жист или сам па​ци​ент, учи​ты​вая си​лу мыш​цы и ее спо​соб​ность к сок​ра​ще​нию. Ин​тен​сив​ность соп​ро​тив​ле​ния на​рас​та​ет к се​ре​ди​не про​це​ду​ры. В на​ча​ле дви​же​ния и при его за​вер​ше​нии оно го​раз​до сла​бее. 

    Существует два ви​да соп​ро​тив​ле​ний: в пер​вом слу​чае соп​ро​тив​ле​ние ока​зы​ва​ет​ся дей​с​т​ви​ям мас​са​жис​та, во вто​ром нап​рав​ле​но про​тив дей​с​т​вий па​ци​ен​та. Ни в пер​вом, ни во вто​ром слу​чае не ре​ко​мен​ду​ет​ся за​дер​жи​вать дви​же​ния ко​неч​нос​тей или нап​ря​гать мыш​цы. Ока​зан​ное соп​ро​тив​ле​ние дол​ж​но быть плав​ным, без не​ожи​дан​ных рез​ких рас​слаб​ле​ний и тол​ч​ков. Все вы​шес​ка​зан​ное от​но​сит​ся и к соп​ро​тив​ле​нию, ока​зан​но​му дей​с​т​ви​ям мас​са​жис​та. 

    Приемы дви​же​ний бы​ва​ют са​мы​ми раз​лич​ны​ми. 

    При дви​же​ни​ях ту​ло​ви​ща ис​поль​зу​ют​ся нак​ло​ны и по​во​ро​ты в раз​ные сто​ро​ны - впра​во и вле​во, нак​ло​ны (сги​ба​ния) и про​ги​ба​ния на​зад (раз​ги​ба​ния), кру​го​вые дви​же​ния ту​ло​ви​щем. Этот вид дви​же​ний спо​соб​с​т​ву​ет боль​шей под​виж​нос​ти поз​во​ноч​но​го стол​ба. Для про​ве​де​ния про​це​ду​ры мас​си​ру​емо​му пред​ла​га​ют рас​по​ло​жить​ся на жес​т​ком сту​ле без спин​ки. Мас​са​жист при​ни​ма​ет по​ло​же​ние стоя за спи​ной па​ци​ен​та. При вы​пол​не​нии дви​же​ний сги​ба​ния и раз​ги​ба​ния ру​ки мас​са​жис​та ле​жат на пле​чах кли​ен​та, плав​но сги​бая ту​ло​ви​ще впе​ред, за​тем так же плав​но раз​ги​бая его на​зад. По​во​ро​ты вы​пол​ня​ют сна​ча​ла вле​во, за​тем ту​ло​ви​ще фик​си​ру​ет​ся в ис​ход​ном по​ло​же​нии, пос​ле че​го сле​ду​ет по​во​рот впра​во, и ту​ло​ви​ще опять воз​в​ра​ща​ет​ся в ис​ход​ное по​ло​же​ние. При вы​пол​не​нии по​во​ро​тов ру​ки мас​са​жис​та дол​ж​ны на​хо​дить​ся на дель​то​вид​ных мыш​цах па​ци​ен​та. 

    Отведение и при​ве​де​ние в пле​че​вом сус​та​ве ком​би​ни​ру​ют с про​на​ци​ей и су​пи​на​ци​ей, т. е. по​во​ро​та​ми сус​та​ва внутрь и на​ру​жу; вы​пол​ня​ют так​же и при​ем кру​го​во​го дви​же​ния рук. По​ло​же​ние те​ла мас​си​ру​емо​го и по​зи​ция мас​са​жис​та те же, что и при вы​пол​не​нии дви​же​ний ту​ло​ви​щем. Мас​са​жист кла​дет ру​ку на про​ти​во​по​лож​ное пле​чо па​ци​ен​та, фик​си​руя его. Од​но​имен​ная ру​ка зах​ва​ты​ва​ет пред​п​лечье в об​лас​ти лок​те​во​го сус​та​ва и вы​пол​ня​ет дви​же​ния в за​ви​си​мос​ти от пред​пи​са​ния: сги​ба​ния, раз​ги​ба​ния, кру​го​вые дви​же​ния, вра​ще​ние ( рис. 49 ). При го​ри​зон​таль​ном по​ло​же​нии мас​си​ру​емо​го дви​же​ния на​зад и впе​ред в пле​че​вом сус​та​ве про​во​дят с од​нов​ре​мен​ны​ми про​на​ци​ей и су​пи​на​ци​ей сус​та​ва. 
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    Рис. 49. Ра​бо​та с сус​та​вом ру​ки 

    При вы​пол​не​нии дви​же​ний в лок​те​вом сус​та​ве мас​си​ру​емый мо​жет при​нять по​ло​же​ние си​дя или ле​жа. При его по​ло​же​нии си​дя мас​са​жист про​ти​во​по​лож​ной ру​кой фик​си​ру​ет ру​ку па​ци​ен​та как мож​но бли​же к лок​те​во​му сус​та​ву. Од​но​имен​ная ру​ка, плот​но об​х​ва​тив за​пяс​тье, про​во​дит сги​ба​ния и раз​ги​ба​ния лок​те​во​го сус​та​ва. При по​ло​же​нии па​ци​ен​та ле​жа мас​са​жист под​во​дит ру​ки сни​зу, об​х​ва​ты​вая со​от​вет​с​т​ву​ющую об​ласть ру​ки мас​си​ру​емо​го. Во вре​мя вы​пол​не​ния сги​ба​ния и раз​ги​ба​ния про​во​дят​ся од​нов​ре​мен​ные про​на​ция и су​пи​на​ция с по​мощью по​во​ро​тов ла​до​ни. 

    Движения кис​ти вы​пол​ня​ют, фик​си​руя ру​ку мас​си​ру​емо​го в об​лас​ти пред​п​лечья, чуть вы​ше лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва. Мас​са​жист, об​х​ва​ты​вая кисть па​ци​ен​та, вы​пол​ня​ет сги​ба​ние, раз​ги​ба​ние, от​ве​де​ние, при​ве​де​ние и кру​го​вые дви​же​ния кис​ти в обе сто​ро​ны - впра​во и вле​во. 

    При дви​же​нии паль​цев вы​пол​ня​ют сги​ба​ние, раз​ги​ба​ние, све​де​ние и раз​ве​де​ние. Од​на ру​ка мас​са​жис​та про​из​во​дит фик​са​цию ру​ки мас​си​ру​емо​го в лу​че​за​пяс​т​ном сус​та​ве, дру​гая вы​пол​ня​ет сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние паль​цев по​оче​ред​но в каж​дом от​дель​ном соч​ле​не​нии. Ра​зог​рев сус​та​вы паль​цев, про​во​дят их све​де​ние и раз​ве​де​ние. 

    Пассивные дви​же​ния кис​ти и паль​цев мож​но вы​пол​нять, зах​ва​тив кисть обе​ими ру​ка​ми та​ким об​ра​зом, что​бы боль​шие паль​цы рук мас​са​жис​та на​хо​ди​лись на тыль​ной сто​ро​не кис​ти па​ци​ен​та, а ос​таль​ные че​ты​ре паль​ца - сни​зу, на ла​дон​ной. Дви​же​ния рук мас​са​жис​та на​по​ми​на​ют сдав​ли​ва​ние и рас​тя​ги​ва​ние, как бы рас​ти​ра​ние друг о дру​га мел​ких сус​та​вов кис​ти и паль​цев. Пе​ред опи​сан​ной про​це​ду​рой ре​ко​мен​ду​ет​ся про​вес​ти мас​саж. 
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    Рис. 50. Ра​бо​та с та​зо​бед​рен​ным сус​та​вом Сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние та​зо​бед​рен​но​го сус​та​ва про​во​дят при по​ло​же​нии мас​си​ру​емо​го ле​жа на спи​не. Од​на ру​ка мас​са​жис​та, под​ве​ден​ная сни​зу, фик​си​ру​ет ко​лен​ный сус​тав, дру​гая рас​по​ла​га​ет​ся свер​ху на го​ле​нос​топ​ном. Но​гу мас​си​ру​емо​го сги​ба​ют в вы​ше​наз​ван​ных сус​та​вах, нап​рав​ляя бед​ро вверх, к об​лас​ти жи​во​та, за​тем ко​неч​ность воз​в​ра​ща​ют в ис​ход​ное по​ло​же​ние ( рис. 50, 51 ). 
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    Рис. 51. Ра​бо​та с ко​лен​ным сус​та​вом 

    При вы​пол​не​нии от​ве​де​ния и при​ве​де​ния та​зо​бед​рен​но​го сус​та​ва мас​си​ру​емый дол​жен ле​жать на бо​ку. Мас​са​жист, од​ной ру​кой упи​ра​ясь в гре​бень под​в​з​дош​ной кос​ти, а дру​гой зах​ва​тив го​лень, под​ни​ма​ет вып​рям​лен​ную но​гу мас​си​ру​емо​го на мак​си​маль​но воз​мож​ную вы​со​ту, вы​пол​няя од​нов​ре​мен​но про​на​цию и су​пи​на​цию. За​тем воз​в​ра​ща​ет но​гу в ис​ход​ное по​ло​же​ние. 

    Круговые дви​же​ния в та​зо​бед​рен​ном сус​та​ве вы​пол​ня​ют при по​ло​же​нии мас​си​ру​емо​го ле​жа на спи​не. Од​ну ру​ку мас​са​жист рас​по​ла​га​ет на ко​лен​ном сус​та​ве па​ци​ен​та, дру​гой зах​ва​ты​ва​ет сто​пу сни​зу, в ра​йо​не пят​ки. Кру​го​вые дви​же​ния про​во​дят сна​ча​ла в од​ну, за​тем в дру​гую сто​ро​ну, слег​ка сог​нув но​гу мас​си​ру​емо​го в ко​лен​ном и та​зо​бед​рен​ном сус​та​вах. 

    При сги​ба​нии и раз​ги​ба​нии в ко​лен​ном сус​та​ве мас​си​ру​емый ло​жит​ся на жи​вот. Для то​го что​бы ис​к​лю​чить слу​чай​ную трав​му, од​ной ру​кой мас​са​жист фик​си​ру​ет ниж​нюю часть бед​ра, дру​гой зах​ва​ты​ва​ет ли​бо го​лень в об​лас​ти го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва, ли​бо пя​точ​ную кость. При иде​аль​но вы​пол​нен​ном дви​же​нии и хо​ро​шей рас​тяж​ке мышц мас​си​ру​емо​го пя​точ​ная кость дол​ж​на дос​та​вать боль​шую яго​дич​ную мыш​цу. 

    Для вы​пол​не​ния дви​же​ния в го​ле​нос​топ​ном сус​та​ве мас​си​ру​емый при​ни​ма​ет по​ло​же​ние ле​жа на спи​не. Од​ной ру​кой мас​са​жист фик​си​ру​ет сус​тав свер​ху, дру​гой об​х​ва​ты​ва​ет сто​пу за пя​точ​ную кость ( рис. 52 ). Ха​рак​тер вы​пол​не​ния дви​же​ний тот же, что и для кис​ти. 
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    Рис. 52. Ра​бо​та с го​ле​нос​топ​ным сус​та​вом Дви​же​ния паль​цев ног весь​ма ог​ра​ни​чен​ны, из всех вы​ше​наз​ван​ных при​емов вы​пол​ня​ют толь​ко сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние. Сто​пу при этом фик​си​ру​ют, дви​же​ние вы​пол​ня​ют для каж​до​го паль​ца в от​дель​нос​ти. Во вре​мя вы​пол​не​ния дви​же​ний не​об​хо​дим кон​т​роль за ре​ак​ци​ей ор​га​низ​ма на про​во​ди​мую про​це​ду​ру: из​ме​не​ни​ем ха​рак​те​ра ды​ха​ния и час​то​той сер​деч​ных сок​ра​ще​ний. Фи​зи​чес​кие воз​мож​нос​ти мас​си​ру​емо​го так​же дол​ж​ны быть уч​те​ны. При ог​ра​ни​че​нии дви​же​ний в сус​та​вах, нап​ри​мер пос​ле трав​мы или в свя​зи с прек​лон​ным воз​рас​том, не​об​хо​ди​мо вни​ма​тель​но сле​дить за тем, что​бы у мас​си​ру​емо​го не воз​ни​ка​ло бо​ле​вых ощу​ще​ний. Так​же для то​го, что​бы ог​ра​дить па​ци​ен​та от слу​чай​ных травм при про​ве​де​нии се​ан​са мас​са​жа, все без ис​к​лю​че​ния дви​же​ния в сус​та​вах не​об​хо​ди​мо про​во​дить рав​но​мер​но, без тол​ч​ков, в мед​лен​ном тем​пе. 

ЛЕЧЕНИЕ ГАСТРИТА С ПОМОЩЬЮ МАССАЖА 
    Массаж, ис​поль​зу​емый при гас​т​ри​те, яв​ля​ет​ся ле​чеб​ным. Этот вид мас​са​жа уже дав​но стал ши​ро​ко при​ме​нять​ся в ка​чес​т​ве ле​чеб​но​го ме​то​да, воз​дей​с​т​ву​юще​го на ор​га​низм с боль​шой эф​фек​тив​нос​тью. Его ис​поль​зу​ют в раз​лич​ных ле​чеб​но-про​фи​лак​ти​чес​ких уч​реж​де​ни​ях, са​на​то​ри​ях в ком​п​лек​се с дру​ги​ми ви​да​ми ле​че​ния при ка​ких-ли​бо за​бо​ле​ва​ни​ях, пов​реж​де​ни​ях, трав​мах и т. п. Как пра​ви​ло, ле​чеб​ный мас​саж сос​то​ит из при​емов клас​си​чес​ко​го мас​са​жа, од​на​ко он име​ет свои осо​бен​нос​ти. 

    Так, клас​си​фи​ка​ция ле​чеб​но​го мас​са​жа ос​но​вы​ва​ет​ся на ха​рак​те​ре за​бо​ле​ва​ния: мас​саж при за​бо​ле​ва​ни​ях ор​га​нов ды​ха​ния, мас​саж при за​бо​ле​ва​ни​ях и трав​мах опор​но-дви​га​тель​но​го ап​па​ра​та и, на​ко​нец, мас​саж при за​бо​ле​ва​ни​ях ор​га​нов пи​ще​ва​ре​ния. Ха​рак​тер за​бо​ле​ва​ния оп​ре​де​ля​ет и ме​то​ди​ку наз​на​ча​емо​го мас​са​жа. Нап​ри​мер, при за​бо​ле​ва​ни​ях сер​деч​но-со​су​дис​той сис​те​мы она под​раз​де​ля​ет​ся на ме​то​ди​ку мас​са​жа при ги​пер​то​ни​чес​кой бо​лез​ни сер​д​ца, ме​то​ди​ку мас​са​жа при ише​ми​чес​кой бо​лез​ни сер​д​ца и т. д. В на​шем слу​чае это бу​дет ме​то​ди​ка мас​са​жа при бо​лез​нях ки​шеч​ни​ка, ме​то​ди​ка мас​са​жа при яз​вен​ной бо​лез​ни же​луд​ка и две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​ки, при гас​т​ри​те и т. д. 

    Однако ме​то​ди​ка про​во​ди​мо​го мас​са​жа за​ви​сит не толь​ко от ха​рак​те​ра за​бо​ле​ва​ния, но и от каж​до​го кон​к​рет​но​го слу​чая: эти​оло​гии, па​то​ге​не​за за​бо​ле​ва​ния, кли​ни​чес​ких форм его те​че​ния и, ко​неч​но, от то​го, ка​кое воз​дей​с​т​вие ока​зы​ва​ет​ся на ор​га​низм от​дель​ны​ми при​ема​ми мас​са​жа. Так, нап​ри​мер, ме​то​ди​ка вы​пол​не​ния мас​са​жа в об​лас​ти спи​ны при ос​те​охон​д​ро​зе поз​во​ноч​ни​ка бу​дет от​ли​чать​ся от ме​то​ди​ки при ско​ли​озе. Кро​ме то​го, ме​то​ди​ка про​ве​де​ния мас​са​жа за​ви​сит и от ста​дии за​бо​ле​ва​ния. К то​му же од​но и то же за​бо​ле​ва​ние не у всех про​те​ка​ет оди​на​ко​во. По​это​му при раз​ра​бот​ке ме​то​ди​ки мас​са​жа учи​ты​ва​ет​ся ин​ди​ви​ду​аль​ный ха​рак​тер за​бо​ле​ва​ния. 

    Техника и ме​то​ди​ка про​ве​де​ния при​емов те же, что и при ги​ги​ени​чес​ком мас​са​же. При про​ве​де​нии мас​са​жа учи​ты​ва​ют​ся те же ню​ан​сы (нап​рав​ле​ние лим​фа​ти​чес​ких пу​тей, кон​фи​гу​ра​ция мышц и др.). Все это до​пол​ня​ет​ся толь​ко тем, что ос​нов​ную роль при вы​бо​ре тех или иных при​емов иг​ра​ет ха​рак​тер за​бо​ле​ва​ния. 

    Поскольку мас​саж мо​жет быть об​щим (всех об​лас​тей те​ла) и ло​каль​ным, час​т​ным (отдель​ной час​ти те​ла), то при про​ве​де​нии пер​во​го осо​бо тща​тель​но​му мас​си​ро​ва​нию под​вер​га​ют​ся те об​лас​ти, ко​то​рые бо​лее все​го нуж​да​ют​ся в мас​са​же. Обыч​ная его про​дол​жи​тель​ность - 50-70 ми​нут, од​на​ко она за​ви​сит от сос​то​яния па​ци​ен​та. При час​т​ном мас​са​же ме​то​ди​ка вы​пол​не​ния при​емов та же, что и при об​щем мас​са​же, но на мас​си​ру​емой об​лас​ти про​во​дит​ся боль​шее ко​ли​чес​т​во при​емов и с осо​бой тща​тель​нос​тью. Вре​мя, в те​че​ние ко​то​ро​го про​во​дят мас​саж, ко​леб​лет​ся от нес​коль​ких ми​нут до по​лу​ча​са и за​ви​сит от то​го, ка​кая об​ласть те​ла мас​си​ру​ет​ся. 

    При про​ве​де​нии мас​са​жа и са​мо​мас​са​жа су​щес​т​ву​ет ряд пра​вил, ко​то​рые не​об​хо​ди​мо вы​пол​нять. 

Основные правила проведения массажа и подготовки к нему 
    Особенно важ​но учи​ты​вать, что мас​саж про​ти​во​по​ка​зан при ря​де за​бо​ле​ва​ний и при вос​па​ли​тель​ных про​цес​сах в ор​га​низ​ме. 

    Противопоказания 

    - ос​т​рый вос​па​ли​тель​ный про​цесс; 

    - вы​со​кая тем​пе​ра​ту​ра те​ла; 

    - ос​т​рые ли​хо​ра​доч​ные сос​то​яния; 

    - за​бо​ле​ва​ния кро​ви; 

    - на​ли​чие кро​во​те​че​ний, склон​ность к ним; 

    - цин​га; 

    - раз​лич​ные гной​ные про​цес​сы; 

    - все​воз​мож​ные за​бо​ле​ва​ния ко​жи, ног​тей, во​ло​сис​той час​ти го​ло​вы ин​фек​ци​он​но​го, гриб​ко​во​го и не​вы​яс​нен​но​го про​ис​хож​де​ния, бо​ро​дав​ки, раз​лич​ные кож​ные вы​сы​па​ния, пов​реж​де​ния, раз​д​ра​же​ния ко​жи, плос​кие бо​ро​дав​ки, гной​нич​ко​вые и ос​т​рые вос​па​ли​тель​ные по​ра​же​ния ко​жи, эк​зе​ма, ос​т​рая ро​за​цеа, гер​пес, кон​та​ги​оз​ный мол​люск, гир​су​тизм; 

    - на​ли​чие ран и дру​гих кож​ных пов​реж​де​ний (сса​ди​ны и тре​щи​ны); 

    - тро​фи​чес​кие яз​вы, ган​г​ре​на при за​бо​ле​ва​ни​ях пе​ри​фе​ри​чес​ких со​су​дов; 

    - тром​боз, ос​т​рое вос​па​ле​ние, зна​чи​тель​ное ва​ри​коз​ное рас​ши​ре​ние вен с тро​фи​чес​ки​ми на​ру​ше​ни​ями; 

    - ан​ги​ит; 

    - ате​рос​к​ле​роз пе​ри​фе​ри​чес​ких со​су​дов, тром​бан​ги​ит в со​че​та​нии с ате​рос​к​ле​ро​зом моз​го​вых со​су​дов, соп​ро​вож​да​ющи​еся це​реб​раль​ны​ми кри​за​ми; 

    - вос​па​ле​ние лим​фа​ти​чес​ких уз​лов, со​су​дов, уве​ли​чен​ные лим​фа​ти​чес​кие уз​лы, спа​ян​ные с ко​жей и под​ле​жа​щи​ми тка​ня​ми; 

    - анев​риз​мы со​су​дов, аор​ты, сер​д​ца; 

    - за​бо​ле​ва​ния ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мы в пе​ри​од обос​т​ре​ния (ган​г​ли​онит, ди​эн​це​фаль​ный криз); 

    - ал​лер​гия с ге​мор​ра​ги​чес​ки​ми и дру​ги​ми вос​па​ле​ни​ями, кро​во​из​ли​яния в ко​жу; 

    - ту​бер​ку​лез (его ак​тив​ная фор​ма), кро​во​те​че​ния в свя​зи с яз​вен​ной бо​лез​нью, а так​же выз​ван​ные за​бо​ле​ва​ни​ями жен​с​кой по​ло​вой сфе​ры и трав​мой; 

    - хро​ни​чес​кий ос​те​оми​елит; 

    - ка​за​ул​ги​чес​кий син​д​ром пос​ле трав​мы пе​ри​фе​ри​чес​ких нер​вов; 

    - доб​ро​ка​чес​т​вен​ные и зло​ка​чес​т​вен​ные опу​хо​ли раз​лич​ной ло​ка​ли​за​ции толь​ко до хи​рур​ги​чес​ко​го их ле​че​ния (без хи​рур​ги​чес​ко​го ле​че​ния при ми​омах раз​ре​ша​ет​ся мас​саж во​рот​ни​ко​вой зо​ны, рук, го​ле​ней и стоп); 

    - чрез​мер​ное пси​хи​чес​кое или фи​зи​чес​кое утом​ле​ние; 

    - пси​хи​чес​кие за​бо​ле​ва​ния с чрез​мер​ным воз​буж​де​ни​ем, зна​чи​тель​но из​ме​нен​ной пси​хи​кой; 

    - не​дос​та​точ​ность кро​во​об​ра​ще​ния III сте​пе​ни; 

    - де​ком​пен​са​ция кро​во​об​ра​ще​ния ко​неч​нос​тей у боль​ных ате​рос​к​ле​ро​ти​чес​ки​ми ок​клю​зи​ями и тром​бан​ги​итом; 

    - ос​т​рый пе​ри​од ги​пер​то​ни​чес​ко​го или ги​по​то​ни​чес​ко​го кри​за, ос​т​рая ише​мия ми​окар​да, воз​ни​ка​ющая вне​зап​но; 

    - вы​ра​жен​ный скле​роз моз​го​вых со​су​дов с нак​лон​нос​тью к тром​бо​зам и кро​во​из​ли​яни​ям; 

    - отек Квин​ке; 

    - об​щее тя​же​лое сос​то​яние при раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ни​ях и трав​мах; 

    - ос​т​рые рес​пи​ра​тор​ные за​бо​ле​ва​ния и в те​че​ние 2-5 дней пос​ле них; 

    - брон​хо​эк​та​ти​чес​кая бо​лезнь в ста​дии тка​не​во​го рас​па​да; 

    - ле​гоч​но-сер​деч​ная не​дос​та​точ​ность III сте​пе​ни; 

    - за​бо​ле​ва​ния ор​га​нов брюш​ной по​лос​ти со склон​нос​тью к кро​во​те​че​нию; 

    - тош​но​та, рво​та, бо​лез​нен​ность при паль​па​ции жи​во​та (при раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ни​ях); 

    - си​фи​лис I и II ста​дии, дру​гие ос​т​рые ве​не​ри​чес​кие за​бо​ле​ва​ния; 

    - ос​т​рая боль, тре​бу​ющая наз​на​че​ния нар​ко​ти​ков. Мас​саж про​ти​во​по​ка​зан и в пос​ле​опе​ра​ци​он​ный 

    период при сле​ду​ющих сос​то​яни​ях па​ци​ен​та: отек лег​ких, ос​т​рая сер​деч​но-со​су​дис​тая не​дос​та​точ​ность (инфаркт ми​окар​да, сни​же​ние ко​ро​нар​но​го кро​вос​наб​же​ния, кро​во​по​те​ря); эм​бо​лия ле​гоч​ной ар​те​рии; по​чеч​ная и пе​че​ноч​ная не​дос​та​точ​ность; ос​т​рые кож​ные ал​лер​ги​чес​кие ре​ак​ции (кра​пив​ни​ца и др.). 

    Впрочем, мас​саж раз​ре​ша​ет​ся, ес​ли про​ти​во​по​ка​за​ния но​си​ли вре​мен​ный ха​рак​тер. Так, ког​да у па​ци​ен​та пе​рес​та​нут от​ме​чать​ся обос​т​ре​ния за​бо​ле​ва​ния ве​ге​та​тив​ной нер​в​ной сис​те​мы, ли​хо​ра​доч​ное сос​то​яние, гной​ный про​цесс, ос​т​рый вос​па​ли​тель​ный про​цесс, мож​но про​во​дить се​ан​сы мас​са​жа. Кро​ме то​го, ле​чеб​ный мас​саж ре​ко​мен​ду​ет​ся пос​ле ра​ди​каль​но​го уда​ле​ния опу​хо​лей, при сти​ха​нии яв​ле​ний ги​пер​то​ни​чес​ко​го или ги​по​то​ни​чес​ко​го кри​за, пос​ле при​ме​ня​емо​го ме​ди​ка​мен​тоз​но​го ле​че​ния; пос​ле ос​т​рой ише​мии ми​окар​да (со 2-6-го дня). Так​же су​щес​т​ву​ют по​ка​за​ния к мас​са​жу груд​ных же​лез для уве​ли​че​ния лак​та​ции у кор​мя​щих ма​те​рей, од​на​ко в ос​таль​ных слу​ча​ях мас​саж груд​ных же​лез про​во​дить нель​зя. 

    Допускается про​ве​де​ние мас​са​жа, ес​ли пов​реж​де​ния ко​жи нез​на​чи​тель​ны, а при ло​каль​ных ал​лер​ги​чес​ких вы​сы​па​ни​ях его мож​но вы​пол​нять толь​ко на тех об​лас​тях те​ла, ко​то​рые на​хо​дят​ся на боль​шом рас​сто​янии от по​ра​жен​но​го мес​та. При име​ющих​ся у па​ци​ен​та кож​ных за​бо​ле​ва​ни​ях, псо​ри​азе, эк​зе​ме руч​ной мас​саж про​во​дить нель​зя. При анев​риз​ме со​су​дов, бо​лез​нях кро​ви, ан​ги​итах мас​саж стро​го про​ти​во​по​ка​зан. При час​т​ном мас​са​же учи​ты​ва​ют​ся сле​ду​ющие про​ти​во​по​ка​за​ния: во вре​мя бе​ре​мен​нос​ти, в пос​ле​ро​до​вой пе​ри​од, а так​же в те​че​ние двух ме​ся​цев пос​ле абор​та зап​ре​щен мас​саж жи​во​та, по​яс​нич​ной об​лас​ти и бе​дер. Так​же он не до​пус​ка​ет​ся при гры​же, мен​с​т​ру​ации, при кам​нях в жел​ч​ном пу​зы​ре и поч​ках. Нель​зя де​лать мас​саж по​яс​нич​ной об​лас​ти, бе​дер, жи​во​та при ми​омах, при за​бо​ле​ва​ни​ях по​чек в пе​ри​од обос​т​ре​ния про​цес​са, в дни мен​с​т​ру​ации. Мож​но про​во​дить толь​ко мас​саж дру​гих об​лас​тей те​ла. 

    Прежде чем про​во​дить се​ан​сы мас​са​жа или са​мо​мас​са​жа, луч​ше по​со​ве​то​вать​ся с вра​чом. 

    Гигиенические тре​бо​ва​ния 

    Имеет не​ма​лое зна​че​ние так​же то, в ка​ком по​ме​ще​нии про​во​дит​ся мас​саж, опыт мас​са​жис​та в от​но​ше​нии прак​ти​чес​ко​го при​ме​не​ния мас​саж​ных при​емов и его те​оре​ти​чес​кая под​го​тов​ка, пра​виль​ное по​ло​же​ние те​ла мас​си​ру​емо​го, а так​же тя​жесть за​бо​ле​ва​ния и дли​тель​ность кур​са мас​са​жа. 

    Помещение, в ко​то​ром про​во​дит​ся мас​саж, дол​ж​но быть пло​щадью не ме​нее 10 м2, хо​ро​шо ос​ве​щен​ным и про​вет​рен​ным, но ни в ко​ем слу​чае не хо​лод​ным. Это толь​ко по​ме​ша​ет па​ци​ен​ту рас​сла​бить​ся. Же​ла​тель​но так​же, что​бы не бы​ло слыш​но ни​ка​ко​го пос​то​рон​не​го шу​ма. Кро​ме то​го, в ком​на​те дол​ж​ны быть хо​ро​шие вен​ти​ля​ция и ото​пи​тель​ная сис​те​ма, пос​коль​ку уже при тем​пе​ра​ту​ре ни​же 20° С че​ло​век на​чи​на​ет ощу​щать дис​ком​форт. Для этой же це​ли нуж​но при​го​то​вить нес​коль​ко по​ло​те​нец, что​бы нак​ры​вать ими те учас​т​ки те​ла, ко​то​рые в дан​ный мо​мент не мас​си​ру​ют​ся, и осо​бен​но те, ко​то​рые толь​ко что про​мас​си​ро​ва​ны. Это очень важ​но для зас​тен​чи​вых лю​дей, ко​то​рым та​ким об​ра​зом бу​дет лег​че рас​сла​бить​ся. 

    Необходима дос​та​точ​ная ос​ве​щен​ность по​ме​ще​ния, что​бы у мас​са​жис​та не воз​ни​ка​ло быс​т​рой об​щей утом​ля​емос​ти и пе​ре​нап​ря​же​ния глаз. Луч​ше все​го ис​поль​зо​вать лам​пы днев​но​го све​та. При этом свет не дол​жен па​дать на па​ци​ен​та под уг​лом, что​бы не раз​д​ра​жать гла​за. Влаж​ность воз​ду​ха - не бо​лее 60%. 

    Специальное обо​ру​до​ва​ние мас​саж​ной ком​на​ты: 

    - мас​саж​ная ку​шет​ка или стол дли​ной 175- 200 см, ши​ри​ной 55-60 см, вы​со​той 50-70 см. Их по​вер​х​ность дол​ж​на быть ни слиш​ком мяг​кой, ни слиш​ком твер​дой, пос​коль​ку твер​дая по​вер​х​ность по​ме​ша​ет пол​но​му рас​слаб​ле​нию па​ци​ен​та, а мяг​кая све​дет на нет все уси​лия мас​са​жис​та; 

    - круг​лые ва​ли​ки с обив​кой из дер​ма​ти​на (дли​на 60 см, ди​аметр 25 см). Ес​ли у ку​шет​ки от​сут​с​т​ву​ют при​под​ни​ма​ющи​еся час​ти, то во вре​мя мас​са​жа под го​ло​ву и ко​ле​ни под​к​ла​ды​ва​ют ва​лик при по​ло​же​нии па​ци​ен​та на спи​не и под го​ле​ни - при по​ло​же​нии на жи​во​те. Это по​мо​жет мак​си​маль​но рас​сла​бить ниж​нюю часть спи​ны. При от​сут​с​т​вии ва​ли​ков мож​но вос​поль​зо​вать​ся по​ло​тен​ца​ми, нап​ри​мер под​к​ла​ды​вая их под грудь для боль​ше​го ком​фор​та па​ци​ен​та, ес​ли он ле​жит на жи​во​те; 

    - сто​лик для мас​са​жа с обив​кой из дер​ма​ти​на; 

    - шкаф​чик для хра​не​ния чис​тых прос​ты​ней, ха​ла​тов, по​ло​те​нец, мы​ла, таль​ка, ап​па​ра​тов, мас​саж​ных при​бо​ров и дру​гих прис​по​соб​ле​ний, ко​то​рые мо​гут по​на​до​бить​ся при мас​са​же; 

    - ра​ко​ви​на с хо​лод​ной и го​ря​чей во​дой, ве​шал​ка для одеж​ды, зер​ка​ло, пись​мен​ный стол и два сту​ла; 

    - ап​теч​ка пер​вой по​мо​щи, ку​да вхо​дят ва​та, клей БФ-6, лей​коп​лас​тырь, сте​риль​ные бин​ты, элас​тич​ный бинт, йод, спир​то​вой рас​т​вор брил​ли​ан​то​во​го зе​ле​но​го, 3%-ный вод​ный рас​т​вор ам​ми​ака, пе​ре​кись во​до​ро​да, нас​той​ка ва​ле​ри​аны, де​зин​фи​ци​ру​ющая мазь, на​ша​тыр​ный спирт, тальк, дет​с​кий крем и раз​лич​ные сма​зы​ва​ющие ве​щес​т​ва, ис​поль​зу​емые при мас​са​же; 

    - та​кие пред​ме​ты, как пе​соч​ные ча​сы на 3, 5, 10 и 25 ми​нут, тер​мо​метр, нож​ни​цы, мен​зур​ка, пин​цет. 

    - ап​па​рат для из​ме​ре​ния дав​ле​ния, се​кун​до​мер, ди​на​мо​метр кис​те​вой. 

    Также в мас​саж​ной ком​на​те нуж​но иметь или шир​му, за ко​то​рой мас​си​ру​емый мо​жет пе​ре​одеть​ся, или раз​де​вал​ку, а поб​ли​зос​ти - ту​алет​ную ком​на​ту и душ. В по​ме​ще​нии для про​ве​де​ния мас​са​жа не дол​ж​но на​хо​дить​ся ни​ка​ких лиш​них ве​щей, не​нуж​ной ме​бе​ли. Об​с​та​нов​ку сле​ду​ет соз​дать при​ят​ную, рас​по​ла​га​ющую к рас​слаб​ле​нию. Не до​пус​ка​ет​ся при​сут​с​т​вие пос​то​рон​них лю​дей в ком​на​те, гром​кий шум. Од​на​ко при же​ла​нии па​ци​ен​та мож​но вклю​чить му​зы​ку. Ти​хие ме​ло​дич​ные зву​ки спо​соб​с​т​ву​ют рас​слаб​ле​нию па​ци​ен​та. 

    Требования к мас​са​жис​ту и мас​си​ру​емо​му 

    Для боль​шей эф​фек​тив​нос​ти мас​са​жа же​ла​тель​но ус​та​но​вить дру​жес​кий кон​такт мас​са​жис​та и мас​си​ру​емо​го. При этом пер​вый дол​жен сог​ла​со​вы​вать свои дей​с​т​вия с ле​ча​щим вра​чом мас​си​ру​емо​го. Так оп​ре​де​ля​ет​ся про​дол​жи​тель​ность кур​са ле​че​ния мас​са​жем, час​то​та и дли​тель​ность се​ан​сов, их об​щее ко​ли​чес​т​во, об​ласть мас​са​жа, ис​поль​зо​ва​ние тех или иных при​емов, тех​ни​ка их вы​пол​не​ния, до​зи​ров​ка. При этом ра​ци​ональ​ное со​че​та​ние се​ан​сов мас​са​жа и ме​ди​ка​мен​тоз​но​го или ка​ко​го-ли​бо дру​го​го ви​да ле​че​ния наз​на​ча​ет​ся вра​чом. 

    Желательно так​же, что​бы у мас​са​жис​та су​щес​т​во​вал спе​ци​аль​ный днев​ник, со​дер​жа​щий све​де​ния об ос​нов​ных по​ка​за​те​лях фи​зи​чес​ко​го сос​то​яния мас​си​ру​емо​го: пульс до и пос​ле про​ве​де​ния се​ан​са мас​са​жа, ар​те​ри​аль​ное дав​ле​ние, то​нус мышц, мас​са те​ла и др. 

    Существуют два ос​нов​ных кри​те​рия по​ве​де​ния мас​са​жис​та: пси​хо​ло​ги​чес​кий и тех​ни​чес​кий. Пер​вый вклю​ча​ет в се​бя доб​ро​же​ла​тель​ное от​но​ше​ние к па​ци​ен​ту, не до​пус​ка​ющее ка​ких-ли​бо про​яв​ле​ний гру​бос​ти, рез​кос​ти, а так​же вни​ма​тель​ность, так​тич​ность, спо​кой​с​т​вие и уве​рен​ность в сво​их дей​с​т​ви​ях. Мас​са​жист дол​жен так​же об​ла​дать уме​ни​ем под​с​т​ра​ивать​ся под пси​хи​чес​кое сос​то​яние мас​си​ру​емо​го и его нас​т​ро​ение, тон​ко чув​с​т​во​вать его от​но​ше​ние к вы​пол​не​нию мас​саж​ных при​емов, что​бы при ма​лей​шей не​га​тив​ной ре​ак​ции с его сто​ро​ны неп​ре​мен​но прек​ра​тить про​ве​де​ние мас​са​жа или сме​нить тех​ни​ку вы​пол​не​ния при​ема. 

    К тех​ни​чес​кой сто​ро​не про​ве​де​ния се​ан​са мас​са​жа от​но​сит​ся на​ли​чие не​об​хо​ди​мых поз​на​ний в об​лас​ти ана​то​ми​чес​ко​го стро​ения те​ла (нап​рав​ле​ние лим​фа​ти​чес​ких пу​тей и мес​то​на​хож​де​ние круп​ных лим​фо​уз​лов, рас​по​ло​же​ние и прик​реп​ле​ние мышц и су​хо​жи​лий, по​ло​же​ние внут​рен​них ор​га​нов, ход нер​в​ных во​ло​кон и круп​ных со​су​дов), уме​ние про​во​дить лю​бой вид мас​са​жа, пра​виль​ность вы​пол​не​ния лю​бо​го мас​саж​но​го при​ема, спо​соб​ность к под​бо​ру не​об​хо​ди​мых на дан​ный мо​мент при​емов и их со​че​та​ний по сле​ду​ющим приз​на​кам: на​иболь​шая эф​фек​тив​ность, а так​же по​ка​за​ния к их вы​пол​не​нию, соб​лю​де​ние не​об​хо​ди​мой пос​ле​до​ва​тель​нос​ти ос​нов​ных и вспо​мо​га​тель​ных при​емов мас​са​жа. 

    Необходимо так​же, что​бы мас​са​жист умел ра​ци​ональ​но ис​поль​зо​вать свои си​лы в те​че​ние все​го се​ан​са мас​са​жа, пос​коль​ку его про​ве​де​ние тре​бу​ет боль​ших зат​рат энер​гии. Сле​до​ва​тель​но, ру​ки мас​са​жис​та дол​ж​ны об​ла​дать си​лой и лов​кос​тью, быть плас​тич​ны​ми. Не​об​хо​ди​мо об​ра​тить осо​бое вни​ма​ние на сле​ду​ющие па​ра​мет​ры: 

    - спо​соб​ность к рас​тя​же​нию кис​ти; 

    - си​лу сги​ба​те​лей паль​цев; 

    - спо​соб​ность к рас​тя​же​нию меж​ду боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми; 

    - под​виж​ность в пяс​т​но-фа​лан​го​вых сус​та​вах; 

    - под​виж​ность в лу​че​за​пяс​т​ных сус​та​вах; 

    - гиб​кость сус​та​вов кис​ти; 

    - вы​со​кий уро​вень чув​с​т​ви​тель​нос​ти. На​ли​чие этих ка​честв у мас​са​жис​та спо​соб​с​т​ву​ет 

    правильному вы​пол​не​нию при​емов и пре​дуп​реж​да​ет быс​т​рое утом​ле​ние. Раз​вить их мож​но, ре​гу​ляр​но за​ни​ма​ясь тре​ни​ров​кой, ис​поль​зуя кис​те​вой и руч​ной эс​пан​де​ры, ган​те​ли, или, нап​ри​мер, от​жи​ма​ясь из упо​ра ле​жа и т. д. 

    Массажисту нуж​но уметь оди​на​ко​во мас​си​ро​вать и той и дру​гой ру​кой, при этом зас​тав​ляя ра​бо​тать толь​ко не​об​хо​ди​мую для вы​пол​не​ния дан​но​го при​ема груп​пу мышц. Ос​таль​ные мыш​цы при этом на​хо​дят​ся в рас​слаб​лен​ном сос​то​янии. Так, ког​да нуж​но вы​пол​нить при​ем с по​мощью мышц кис​ти, не сле​ду​ет нап​ря​гать мыш​цы пред​п​лечья, пле​ча или спи​ны. При​емы так​же вы​пол​ня​ют​ся не за счет нап​ря​же​ния мышц, а за счет ис​поль​зо​ва​ния ве​са ру​ки или ту​ло​ви​ща. 

    Массажист обя​зан соб​лю​дать пра​ви​ла ги​ги​ены. Ру​ки дол​ж​ны быть неп​ре​мен​но чис​ты​ми, для че​го не​пос​ред​с​т​вен​но пе​ред про​ве​де​ни​ем мас​са​жа их сле​ду​ет вы​мыть теп​лой во​дой с мы​лом; теп​лы​ми, че​го мож​но дос​тичь с по​мощью спе​ци​аль​ных уп​раж​не​ний для ра​зог​ре​ва и под​го​тов​ки рук; мяг​ки​ми и су​хи​ми. 

    При из​лиш​ней пот​ли​вос​ти мо​жет по​мочь про​ти​ра​ние их 1%-ным рас​т​во​ром фор​ма​ли​на, пос​ле че​го нуж​но вы​мыть их хо​лод​ной во​дой и при​пуд​рить таль​ком. Не​до​пус​ти​мы хо​лод​ные и влаж​ные ла​до​ни. В этом слу​чае мож​но так​же про​во​дить кон​т​рас​т​ные ван​ноч​ки для рук и рас​ти​ра​ние их ли​мон​ным со​ком. 

    Если же от час​то​го мытья воз​ни​ка​ет из​лиш​няя су​хость рук, на них по​яв​ля​ют​ся тре​щи​ны, по​мо​жет сма​зы​ва​ние жир​ным кре​мом. По окон​ча​нии се​ан​са ру​ки так​же мож​но сма​зать кре​мом или спе​ци​аль​ной смяг​ча​ющей жид​кос​тью, вклю​ча​ющей в свой сос​тав 25 г гли​це​ри​на, 25 мл 3%-ного вод​но​го рас​т​во​ра ам​ми​ака и 5 г 96%-ного эти​ло​во​го спир​та. 

    Помимо это​го, мас​са​жист дол​жен учесть, что во вре​мя про​ве​де​ния се​ан​са не​об​хо​ди​мо снять все ук​ра​ше​ния (коль​ца, брас​ле​ты), на​руч​ные ча​сы и ко​рот​ко ос​т​ричь ног​ти во из​бе​жа​ние на​не​се​ния па​ци​ен​ту пов​реж​де​ний ко​жи. 

    Также на ру​ках не дол​ж​но быть мо​зо​лей и бо​ро​да​вок, а так​же ца​ра​пин, тре​щин, сса​дин. Не​до​пус​ти​мо про​ве​де​ние мас​са​жа при на​ли​чии у мас​са​жис​та гриб​ко​вых за​бо​ле​ва​ний, вос​па​ли​тель​ных про​цес​сов и др. 

    Не до​пус​ка​ет​ся упот​реб​ле​ние спир​т​но​го, ку​ре​ние. Сле​ду​ет ис​к​лю​чить все фак​то​ры, ко​то​рые мо​гут неп​ри​ят​но по​дей​с​т​во​вать на па​ци​ен​та и выз​вать не​га​тив​ные эмо​ции. Все это сни​зит эф​фек​тив​ность мас​са​жа. 

    Нужно соб​лю​дать чис​то​ту и оп​рят​ность одеж​ды. Луч​ше все​го на​деть сво​бод​ный, не ско​вы​ва​ющий дви​же​ний ха​лат с ко​рот​ки​ми ру​ка​ва​ми. Обувь дол​ж​на быть лег​кой, сво​бод​ной, без вы​со​ких каб​лу​ков. 

    Не ре​ко​мен​ду​ет​ся прис​ту​пать к про​ве​де​нию мас​са​жа не​пос​ред​с​т​вен​но пос​ле при​ема пи​щи, так как это от​ри​ца​тель​но ска​жет​ся на про​цес​се пи​ще​ва​ре​ния. 

    В те​че​ние се​ан​са ре​ко​мен​ду​ет​ся иног​да ме​нять по​зу, что​бы из​бе​жать быс​т​ро​го утом​ле​ния, а так​же она дол​ж​на быть удоб​ной. 

    При из​лиш​нем воз​буж​де​нии мож​но про​де​лать нес​коль​ко ды​ха​тель​ных уп​раж​не​ний, спо​соб​с​т​ву​ющих ус​по​ко​ению. Мас​са​жист дол​жен об​ла​дать спо​кой​с​т​ви​ем, что​бы пе​ре​дать его и па​ци​ен​ту. От не​го так​же тре​бу​ет​ся пре​дель​ная вни​ма​тель​ность и чут​кость по от​но​ше​нию к мас​си​ру​емо​му, ма​лей​шая жа​ло​ба ко​то​ро​го на неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния в ре​зуль​та​те то​го или ино​го при​ема не дол​ж​на ос​та​вать​ся без вни​ма​ния. Не​сом​нен​но, мас​са​жис​ту нуж​но быть хо​ро​шим пси​хо​ло​гом, пос​коль​ку его ра​бо​та так​же свя​за​на с людь​ми. 

    Массируемый то​же дол​жен соб​лю​дать оп​ре​де​лен​ные пра​ви​ла ги​ги​ены. Ему нуж​но тща​тель​но вы​мыть те​ло не​пос​ред​с​т​вен​но пе​ред про​ве​де​ни​ем се​ан​са мас​са​жа или хо​тя бы про​те​реть его влаж​ным по​ло​тен​цем. Пос​ле это​го те​ло на​су​хо вы​ти​ра​ет​ся. Лю​бые пов​реж​де​ния ко​жи тща​тель​но об​ра​ба​ты​ва​ют​ся пе​ре​кисью во​до​ро​да. Их сма​зы​ва​ют ксе​ро​фон​то-вой мазью и зак​ле​ива​ют лей​коп​лас​ты​рем. Ес​ли на кож​ных пок​ро​вах па​ци​ен​та при​сут​с​т​ву​ет ка​кая-ли​бо ин​фек​ция (гриб​ко​вые за​бо​ле​ва​ния, ли​шай, эк​зе​ма и др.), мас​са​жист впра​ве от​ка​зать​ся от про​ве​де​ния се​ан​са мас​са​жа. 

    При на​ли​чии обиль​но​го во​ло​ся​но​го пок​ро​ва до​пус​ка​ет​ся мас​си​ро​ва​ние че​рез прос​ты​ню во из​бе​жа​ние раз​д​ра​же​ния во​ло​ся​ных лу​ко​виц. В этом слу​чае так​же при​ме​ня​ют​ся спе​ци​аль​ные эмуль​сии. 

    Смазывающие сред​с​т​ва 

    При мас​са​же и са​мо​мас​са​же при​ме​ня​ют​ся раз​лич​ные ма​зи сог​ре​ва​юще​го дей​с​т​вия или те, ко​то​рые ис​поль​зу​ют​ся для луч​ше​го сколь​же​ния рук по ко​же па​ци​ен​та. Су​щес​т​ву​ет боль​шой вы​бор средств для этих це​лей. Их при​ме​ня​ют по ре​ко​мен​да​ции вра​ча. К пер​вым от​но​сят​ся та​кие пре​па​ра​ты, как вип​ро​сал, апи​зат​рон, ви​ра​пин, фи​нал​гон, вип​ра​токс, кни​коф​лекс, вас​ку​ля​рин, тиг​ро​вая мазь. При их ис​поль​зо​ва​нии не сле​ду​ет за​бы​вать про не​ко​то​рые ме​ры пре​дос​то​рож​нос​ти. Так, преж​де чем на​нес​ти мазь на об​шир​ную по​вер​х​ность те​ла, сна​ча​ла нуж​но про​ве​рить, не вы​зо​вет ли она ал​лер​ги​чес​кой ре​ак​ции. Для это​го сле​ду​ет на​нес​ти не​боль​шое ко​ли​чес​т​во ма​зи (0,5 см) на учас​ток ко​жи, нап​ри​мер на внут​рен​нюю по​вер​х​ность за​пяс​тья. Ес​ли по ис​те​че​нии нес​коль​ких ми​нут на ко​же не воз​ник​ло бур​ной ре​ак​ции, то мож​но сме​ло ис​поль​зо​вать мазь по наз​на​че​нию. Так​же не​об​хо​ди​мо про​ве​рить все по​ка​за​ния к при​ме​не​нию и про​ти​во​по​ка​за​ния, про​чи​тав ин​с​т​рук​цию. 

    Когда по​яв​ля​ет​ся ощу​ще​ние жже​ния, мазь на​чи​на​ют вти​рать. Ес​ли же оно слиш​ком силь​ное и, кро​ме то​го, есть зуд, бо​ле​вые ощу​ще​ния, то мазь вти​ра​ют вы​ше или ни​же это​го мес​та. То мес​то, где па​ци​ент по​чув​с​т​во​вал боль, про​ти​ра​ют ват​ным там​по​ном, пред​ва​ри​тель​но смо​чив его в теп​лой ки​пя​че​ной во​де, а за​тем обиль​но сма​зы​ва​ют ва​зе​ли​ном или дет​с​ким кре​мом. 

    Если сог​ре​ва​ющая мазь при​ме​ня​ет​ся впер​вые, то бу​дет луч​ше, ес​ли вы на​не​се​те ее ве​че​ром, пе​ред сном, а так​же пе​ред пер​вым се​ан​сом мас​са​жа. При хо​ро​шей пе​ре​но​си​мос​ти на сле​ду​ющий день мож​но при​ме​нять мазь с той же до​зи​ров​кой три ра​за в день: ут​ром, днем и на ночь. На тре​тий день пре​па​рат на​но​сит​ся два ра​за - ут​ром и ве​че​ром, но об​щее ко​ли​чес​т​во ма​зи уве​ли​чи​ва​ет​ся. По окон​ча​нии мас​са​жа боль​ное мес​то обер​ты​ва​ет​ся шер​с​тя​ной тканью, т. к. нель​зя до​пус​кать его ох​лаж​де​ния. 

    При ис​поль​зо​ва​нии та​ких пре​па​ра​тов, как фи​нал​гон, слонц и доль​пик, нуж​но быть осо​бен​но ос​то​рож​ным. Они не дол​ж​ны по​па​дать на сли​зис​тую обо​лоч​ку. Кро​ме то​го, так как эти сред​с​т​ва об​ра​зо​вы​ва​ют на ко​же плен​ку при их вти​ра​нии, то пе​ред каж​дым при​ме​не​ни​ем ее тре​бу​ет​ся смы​вать. Пос​ле то​го как мас​саж​ная про​це​ду​ра бу​дет окон​че​на, ру​ки сле​ду​ет тща​тель​но вы​мыть теп​лой во​дой с мы​лом. 

    При ис​поль​зо​ва​нии сог​ре​ва​ющих средств ме​то​ди​ка мас​са​жа та​ко​ва: вна​ча​ле вы​пол​ня​ют глу​бо​кий сог​ре​ва​ющий мас​саж, пос​ле че​го, на​не​ся мазь, де​ла​ют мас​саж, на​чи​на​ющий​ся лег​ки​ми при​ема​ми и за​кан​чи​ва​ющий​ся глу​бо​ки​ми. Про​дол​жи​тель​ность су​хо​го мас​са​жа - 3-5 ми​нут, а с при​ме​не​ни​ем ма​зи - 2-4 ми​ну​ты. 

    Кроме средств сог​ре​ва​юще​го дей​с​т​вия, су​щес​т​ву​ет це​лый ряд ма​сел, ко​то​рые мо​гут при​го​дить​ся при об​щем мас​са​же. Обыч​но пред​поч​те​ние от​да​ет​ся рас​ти​тель​ным мас​лам, а не ми​не​раль​ным, как мас​ло для де​тей. К на​ибо​лее рас​п​рос​т​ра​нен​ным рас​ти​тель​ным мас​лам, луч​ше все​го под​хо​дя​щим для мас​са​жа, мож​но от​нес​ти ви​ног​рад​ное, мин​даль​ное и под​сол​неч​ное. Пос​коль​ку они жид​кие, то не бу​дут лип​нуть к ко​же и ру​кам. Сле​ду​ет из​бе​гать ма​сел с че​рес​чур силь​ным за​па​хом. Го​то​вое мас​саж​ное мас​ло мож​но при​об​рес​ти в ма​га​зи​не или при​го​то​вить са​мим, ис​поль​зо​вав, к при​ме​ру, мас​ло из аво​ка​до, пер​си​ка или аб​ри​ко​са. 

    Отмерив при по​мо​щи 3-4 сто​ло​вых ло​жек 45-60 мл мас​ла, от​лей​те его в блю​деч​ко или ка​кую-ни​будь не очень боль​шую ем​кость. Ко​ли​чес​т​во ма​зи за​ви​сит от то​го, су​хая ли ко​жа мас​си​ру​емо​го, в ка​кой сте​пе​ни она впи​ты​ва​ет мас​ло. Од​на​ко не нуж​но на​но​сить слиш​ком боль​шое его ко​ли​чес​т​во, так как ру​ки бу​дут сколь​зить по ко​же. Мас​ла не​об​хо​ди​мо ров​но столь​ко, что​бы об​лег​чить ра​бо​ту мас​са​жис​та. 

    Для этой же це​ли мож​но при​ме​нять аро​ма​ти​чес​кие мас​ла, дет​с​кий крем, спе​ци​аль​ные кре​мы, ма​зи и ге​ли для мас​са​жа. Од​на​ко нуж​но знать, ка​кое сред​с​т​во луч​ше при​ме​нить в том или ином слу​чае. 

    Для мас​са​жа от​лич​но под​хо​дит тальк, прек​рас​но впи​ты​ва​ющий жир, кож​ные вы​де​ле​ния, при​да​ющий ко​же глад​кость и зна​чи​тель​но об​лег​ча​ющий ра​бо​ту мас​са​жис​та. Так как он не раз​д​ра​жа​ет ко​жу и не вы​зы​ва​ет ал​лер​ги​чес​кой ре​ак​ции, то его мож​но при​ме​нять без опа​се​ний. Он лег​ко сни​ма​ет​ся сал​фет​кой и смы​ва​ет​ся во​дой. Ис​поль​зуя ри​со​вую пуд​ру, дет​с​кую при​сып​ку, мож​но дос​тичь то​го же эф​фек​та. 

    Употребление спе​ци​аль​ных сма​зы​ва​ющих средств (мас​саж​ное мас​ло, кос​ме​ти​чес​кий или дет​с​кий крем) обес​пе​чит ко​же за​щи​ту от раз​д​ра​же​ния. Од​на​ко не сле​ду​ет при​ме​нять сма​зы​ва​ющие сред​с​т​ва, ес​ли на ко​же име​ют​ся ка​кие-ли​бо раз​д​ра​же​ния, ме​ха​ни​чес​кие пов​реж​де​ния (ца​ра​пи​ны, сса​ди​ны) или при на​ли​чии кож​ных за​бо​ле​ва​ний (дер​ма​ти​тов). При су​хой и дряб​лой ко​же луч​ше все​го по​дой​дут сред​с​т​ва, име​ющие в сво​ем сос​та​ве рас​ти​тель​ные мас​ла, гли​це​рин. Сма​зы​ва​ющие сред​с​т​ва так​же не ис​поль​зу​ют​ся при дет​с​ком мас​са​же. 

    Для мас​са​жа луч​ше не при​ме​нять бор​ный ва​зе​лин, так как он толь​ко за​ку​по​ри​ва​ет вы​вод​ные про​то​ки кож​ных же​лез, тем са​мым на​ру​шая об​мен​ные про​цес​сы и заг​ряз​няя ко​жу. Не​ко​то​рые спе​ци​алис​ты со​ве​ту​ют про​во​дить мас​саж толь​ко на су​хой ко​же. При этом к мас​си​ру​емо​му учас​т​ку быс​т​рее при​ли​ва​ет кровь, про​ис​хо​дит так​же рас​к​ры​тие кож​ных пор, их луч​шее очи​ще​ние от по​та, са​ла, жи​ра. Од​на​ко дли​тель​ность та​ко​го мас​са​жа не дол​ж​на быть боль​шой, так как мож​но на​нес​ти мас​си​ру​емо​му трав​мы в ви​де сса​дин и ца​ра​пин, осо​бен​но при чув​с​т​ви​тель​ной ко​же. 

    Мази, ге​ли и кре​мы, при​ме​ня​емые в ле​чеб​ном мас​са​же, име​ют раз​лич​ные свой​с​т​ва, по-раз​но​му воз​дей​с​т​вуя на мас​си​ру​емую об​ласть. Мно​гие ма​зи об​ла​да​ют свой​с​т​вом вы​зы​вать по​вы​шен​ный при​ток кро​ви на учас​т​ке вти​ра​ния (ги​пе​ре​мия тка​ней). Это фи​нал​гон, гим​нас​то​гол, эф​ка​мон. При их при​ме​не​нии на мас​си​ру​емой об​лас​ти чув​с​т​ву​ет​ся при​ят​ное ощу​ще​ние при​ли​ва теп​ла к ней, лег​кое жже​ние и по​ка​лы​ва​ние. Та​кие сред​с​т​ва спо​соб​с​т​ву​ют бо​лее быс​т​ро​му за​жив​ле​нию, ус​ко​ряя об​мен​ные про​цес​сы. 

    Существуют так​же ма​зи с про​ти​во​отеч​ным и про​ти​во​вос​па​ли​тель​ным дей​с​т​ви​ем - ге​па​ри​но​вая мазь, ве​но​ру​тон, ла​зо​нил и др. В том слу​чае, ког​да тре​бу​ет​ся снять вос​па​ле​ние, боль, умень​шить раз​д​ра​же​ние, при​ме​ня​ют ма​зи, ге​ли и кре​мы с со​от​вет​с​т​ву​ющим эф​фек​том. Они спо​соб​с​т​ву​ют так​же за​жив​ле​нию тка​ней, пос​коль​ку при трав​мах из-за пов​реж​де​ния мел​ких со​су​дов, ги​пок​сии тка​ней по​яв​ля​ют​ся бо​лез​нен​ные оте​ки. 

    При от​ло​же​нии со​лей, по​даг​ре, ра​ди​ку​ли​те и дру​гих за​бо​ле​ва​ни​ях так​же ис​поль​зу​ют​ся спе​ци​аль​ные сред​с​т​ва (кап​син, ви​ра​пин, вип​ра​токс, вип​ро​сал, тиг​ро​вая мазь, апи​зат​рон, бон​бен​ге). 

    Однако мас​са​жис​ту не​об​хо​ди​мо знать, ка​кое сред​с​т​во и в ка​ком слу​чае ис​поль​зо​вать. Нап​ри​мер, ма​зи, об​ла​да​ющие ги​пе​ре​ми​ру​ющим дей​с​т​ви​ем, нель​зя при​ме​нять при ос​т​рой трав​ме. Луч​ше все​го в этом слу​чае ис​поль​зо​вать сред​с​т​ва с обез​бо​ли​ва​ющим и про​ти​во​вос​па​ли​тель​ным эф​фек​том. Обыч​но они вклю​ча​ют в свой сос​тав рас​ти​тель​ные эк​с​т​рак​ты, ан​ти​рев​ма​ти​чес​кие сред​с​т​ва, ге​па​рин. При не​дав​но по​лу​чен​ных трав​мах так​же не до​пус​ка​ет​ся вти​ра​ние ма​зи. Ре​ко​мен​ду​ет​ся ис​поль​зо​ва​ние ге​лей, ко​то​рые не тре​бу​ют энер​гич​ных вти​ра​ний в ко​жу и ока​зы​ва​ют ох​лаж​да​ющее дей​с​т​вие. В ре​аби​ли​та​ци​он​ный пе​ри​од пос​ле трав​мы так​же при​ме​ня​ют ма​зи и кре​мы, улуч​ша​ющие мик​ро​цир​ку​ля​цию в тка​нях и не вы​зы​ва​ющие силь​но​го раз​д​ра​же​ния ко​жи. 

    Предварительный ос​мотр мас​си​ру​емо​го 

    Перед на​ча​лом мас​саж​ной про​це​ду​ры не​об​хо​ди​мо про​вес​ти тща​тель​ный ос​мотр боль​но​го, сде​лать паль​па​цию, т. е. ощу​пы​ва​ние мас​си​ру​емой об​лас​ти. Так, по цве​ту ко​жи мож​но сде​лать не​ко​то​рые вы​во​ды о здо​ровье па​ци​ен​та. Ес​ли че​ло​век здо​ров, ес​тес​т​вен​ный цвет ко​жи за​ви​сит от ко​ли​чес​т​ва пиг​мен​та, тол​щи​ны ко​жи, а так​же от то​го, нас​коль​ко глу​бо​ко за​ле​га​ют кро​ве​нос​ные со​су​ды. При по​ни​жен​ном со​дер​жа​нии ге​мог​ло​би​на в кро​ви, ин​фек​ци​он​ных за​бо​ле​ва​ни​ях ко​жа мо​жет иметь нез​до​ро​вую блед​ность. У лю​дей, бо​ле​ющих ге​па​ти​том, ко​жа жел​то​ва​то​го от​тен​ка. Ка​кие-ли​бо раз​д​ра​же​ния, пок​рас​не​ния мо​гут сви​де​тель​с​т​во​вать о дер​ма​ти​те. 

    Немало о сос​то​янии че​ло​ве​ка го​во​рит и влаж​ность ко​жи. У нор​маль​ной ко​жи уро​вень влаж​нос​ти уме​рен​ный. Обыч​но у здо​ро​вых лю​дей по​вы​шен​ное по​то​от​де​ле​ние наб​лю​да​ет​ся при фи​зи​чес​ких наг​руз​ках или слиш​ком вы​со​кой тем​пе​ра​ту​ре ок​ру​жа​ющей сре​ды. Од​на​ко те же са​мые приз​на​ки мо​гут при​сут​с​т​во​вать при при​еме жа​ро​по​ни​жа​ющих средств, нев​ро​зах. При боль​шой по​те​ре жид​кос​ти в ор​га​низ​ме, нап​ро​тив, воз​ни​ка​ет из​лиш​няя су​хость ко​жи, ко​то​рая у по​жи​лых лю​дей по​яв​ля​ет​ся при уг​не​те​нии по​ло​вых же​лез или при сня​тии гип​са. 

    Упругость ко​жи оп​ре​де​ля​ют тур​го​ром. При нор​маль​ном его сос​то​янии ко​жа об​ла​да​ет плот​нос​тью, элас​тич​нос​тью, не​об​хо​ди​мой тол​щи​ной. При сжа​тии ее в склад​ку при по​мо​щи двух паль​цев ко​жа не бу​дет от​де​лять​ся от под​кож​ной клет​чат​ки. При этом дол​ж​на чув​с​т​во​вать​ся ее уп​ру​гость. Пос​ле то​го как вы убе​ре​те паль​цы, та​кая ко​жа рас​п​ра​вит​ся, не ос​та​вив ка​ких-ли​бо сле​дов сжа​тия. С воз​рас​том, а так​же при на​ли​чии не​ко​то​рых за​бо​ле​ва​ний у че​ло​ве​ка про​ис​хо​дит сни​же​ние тур​го​ра. 

    Излишнее скоп​ле​ние жид​кос​ти в тка​нях на​зы​ва​ет​ся оте​ком. При на​дав​ли​ва​нии паль​цем на та​кое мес​то на нем ос​та​ет​ся ям​ка, не про​па​да​ющая в те​че​ние 1-2 ми​нут. Оте​ки бы​ва​ют об​щи​ми или мес​т​ны​ми. Пер​вый сви​де​тель​с​т​ву​ет о воз​мож​ном за​бо​ле​ва​нии сер​д​ца или по​чек, вто​рой мо​жет воз​ник​нуть при на​ру​ше​нии кро​вя​но​го или лим​фа​ти​чес​ко​го то​ка или вслед​с​т​вие по​лу​чен​ной трав​мы. Так​же они го​во​рят о на​ли​чии те​ку​ще​го вос​па​ли​тель​но​го про​цес​са. 

    В ре​зуль​та​те ал​лер​ги​чес​кой ре​ак​ции на ко​же мо​гут по​явить​ся вы​сы​па​ния, сви​де​тель​с​т​ву​ющие о не​пе​ре​но​си​мос​ти ор​га​низ​мом оп​ре​де​лен​ных ве​ществ, со​дер​жа​щих​ся в пи​ще​вых про​дук​тах, а так​же не​ко​то​рых ле​кар​с​т​вен​ных пре​па​ра​тов. При на​ли​чии вы​сы​па​ний от мас​са​жа сле​ду​ет от​ка​зать​ся. 

    Вследствие уши​бов, раз​лич​ных за​бо​ле​ва​ний в свя​зи с не​дос​та​точ​ным уров​нем свер​ты​ва​емос​ти кро​ви, нап​ри​мер ге​мо​фи​лии, воз​ни​ка​ют кож​ные кро​во​из​ли​яния. В этом слу​чае мас​саж так​же не про​во​дят. 

    Если име​ют​ся не​боль​шие пов​реж​де​ния кож​но​го пок​ро​ва (сса​ди​ны, ца​ра​пи​ны), мас​саж не зап​ре​ща​ет​ся, но пред​ва​ри​тель​но их сле​ду​ет об​ра​бо​тать спир​то​вым рас​т​во​ром или кле​ем БФ-6. Од​на​ко при на​ли​чии пов​реж​де​ний на об​шир​ных об​лас​тях те​ла, кро​во​то​ча​щих ра​нах мас​саж не​до​пус​тим. 

    Не сле​ду​ет про​во​дить мас​саж, ес​ли об​на​ру​же​ны уве​ли​чен​ные лим​фа​ти​чес​кие уз​лы (шей​ные, лок​те​вые, па​хо​вые, над​к​лю​чич​ные), ко​то​рые наб​лю​да​ют​ся при на​ли​чии в ор​га​низ​ме внут​рен​них вос​па​ле​ний. 

    При ка​ких-ли​бо име​ющих​ся уп​лот​не​ни​ях, бо​лез​нен​нос​ти со​су​дов, вен не ре​ко​мен​ду​ет​ся про​во​дить мас​саж. По​жи​лым лю​дям не мас​си​ру​ют слиш​ком энер​гич​но со​су​ды шеи, внут​рен​ние по​вер​х​нос​ти плеч, бед​ра, об​ласть под​ко​лен​ной ям​ки. 

    Имеет зна​че​ние и сос​то​яние сус​та​вов. Ес​ли наб​лю​да​ет​ся не​ко​то​рая бо​лез​нен​ность при дви​же​нии или на​ру​ше​ние нор​маль​ной под​виж​нос​ти сус​та​вов, их при​пух​лость, то это мо​жет го​во​рить о том, что сус​та​вы трав​ми​ро​ва​ны. Ес​ли об​на​ру​жен ос​т​рый вос​па​ли​тель​ный про​цесс в сус​та​вах, то мас​саж так​же де​лать не сле​ду​ет. 

    Массаж жи​во​та про​ти​во​по​ка​зан при на​ли​чии кам​ней в жел​ч​ном и мо​че​вом пу​зы​ре, во вре​мя бе​ре​мен​нос​ти, в дни мен​с​т​ру​ации. Ес​ли у па​ци​ен​та наб​лю​да​ют​ся ка​кие-ли​бо за​бо​ле​ва​ния, кро​ме гас​т​ри​та, осо​бен​но важ​но пе​ред про​ве​де​ни​ем мас​са​жа про​кон​суль​ти​ро​вать​ся с вра​чом. Не​об​хо​дим не толь​ко тща​тель​ный ос​мотр па​ци​ен​та, но и под​роб​ный оп​рос по по​во​ду его са​мо​чув​с​т​вия. 

    Правила про​ве​де​ния мас​са​жа 

    Наибольшего эф​фек​та от про​ве​де​ния мас​са​жа мож​но до​бить​ся, толь​ко соб​лю​дая все пра​ви​ла, обя​за​тель​ные для вы​пол​не​ния, что​бы при​нес​ти мас​си​ру​емо​му поль​зу, а не вред. Дан​ные пра​ви​ла рас​п​рос​т​ра​ня​ют​ся на про​ве​де​ние мас​са​жа и са​мо​мас​са​жа. И в том и в дру​гом слу​чае все мас​саж​ные дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся толь​ко по хо​ду лим​фа​ти​чес​ких пу​тей, т. е. по нап​рав​ле​нию к лим​фа​ти​чес​ким уз​лам. Важ​но, что са​ми лим​фа​ти​чес​кие уз​лы мас​си​ро​вать стро​го про​ти​во​по​ка​за​но. 

    Существуют оп​ре​де​лен​ные нап​рав​ле​ния при вы​пол​не​нии мас​саж​ных при​емов. Так, при са​мо​мас​са​же ру​ки дви​же​ния со​вер​ша​ют​ся в нап​рав​ле​нии от кис​ти к лок​те​во​му сус​та​ву и до под​мы​шеч​ной впа​ди​ны. Мас​си​руя но​гу, ра​бо​та​ют на учас​т​ке от сто​пы до ко​лен​но​го сус​та​ва и от не​го до па​хо​вых лим​фа​ти​чес​ких уз​лов. При мас​са​же спи​ны - от поз​во​ноч​ни​ка в сто​ро​ны и от та​за к шее; по​яс​ни​цы и крес​т​цо​вой об​лас​ти - по нап​рав​ле​нию к спи​не, шеи - от во​ло​ся​но​го пок​ро​ва го​ло​вы вниз, к пле​че​вым сус​та​вам. При про​ве​де​нии мас​са​жа не​до​пус​ти​мо, что​бы мас​си​ру​емый ис​пы​ты​вал ка​кие-ли​бо бо​ле​вые ощу​ще​ния. В ре​зуль​та​те реф​лек​тор​но​го нап​ря​же​ния мас​си​ру​емых тка​ней про​ис​хо​дит рез​кое сни​же​ние эф​фек​тив​нос​ти мас​саж​ной про​це​ду​ры, не го​во​ря уже о том, что боль са​ма по се​бе вы​зы​ва​ет не​га​тив​ную ре​ак​цию. 

    Положение мас​са​жис​та и мас​си​ру​емо​го во вре​мя се​ан​са мас​са​жа 

    И мас​са​жис​ту, и па​ци​ен​ту не​об​хо​ди​мо сле​дить за тем, что​бы соб​лю​да​лись оп​ре​де​лен​ные пра​ви​ла по​ло​же​ния те​ла при мас​са​же. Это важ​но и для то​го и для дру​го​го. Так, в ре​зуль​та​те неп​ра​виль​ной или не​удоб​ной по​зы в те​че​ние дли​тель​но​го вре​ме​ни у мас​са​жис​та мо​жет зна​чи​тель​но ухуд​шить​ся здо​ровье: раз​вить​ся плос​кос​то​пие, про​изой​ти опу​ще​ние внут​рен​них ор​га​нов, рас​ши​ре​ние вен ко​неч​нос​тей, на​ру​шить​ся ве​ноз​ное кро​во​об​ра​ще​ние в брюш​ной по​лос​ти и т. д. 

    Если же мас​си​ру​емый бу​дет на​хо​дить​ся в неп​ра​виль​ном по​ло​же​нии, не​удоб​ной по​зе, что так​же не спо​соб​с​т​ву​ет рас​слаб​ле​нию, то эф​фек​тив​ность мас​саж​ной про​це​ду​ры рез​ко сни​зит​ся или во​об​ще бу​дет от​сут​с​т​во​вать. Во из​бе​жа​ние от​ри​ца​тель​ных пос​лед​с​т​вий и для мас​са​жис​та, и для па​ци​ен​та нуж​но знать, в ка​ких по​ло​же​ни​ях и по​зах про​во​дит​ся мас​саж той или иной час​ти те​ла. 

    Так, при мас​са​же шеи и тра​пе​ци​евид​ных мышц мас​си​ру​емый дол​жен си​деть, сог​нув ру​ки в лок​тях и опи​ра​ясь ими на мас​саж​ный сто​лик, а мас​са​жист - сто​ять или си​деть по​за​ди не​го. 

    При мас​са​же во​рот​ни​ко​вой об​лас​ти мас​са​жист сто​ит или си​дит спра​ва от па​ци​ен​та, ко​то​рый дол​жен ле​жать на жи​во​те, вы​тя​нув ру​ки вдоль ту​ло​ви​ща и по​вер​нув го​ло​ву в сто​ро​ну мас​си​ру​емой об​лас​ти. 

    При мас​са​же паль​цев, кис​ти, лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва мас​си​ру​емый дол​жен си​деть, по​ло​жив пред​п​лечье и кисть на мас​саж​ный сто​лик, а мас​са​жист - на​хо​дить​ся нап​ро​тив не​го, так​же си​дя. 

    При мас​са​же пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти пред​п​лечья (груп​пы сги​ба​те​лей) па​ци​ент си​дит, по​ло​жив ру​ку на мас​саж​ный сто​лик ла​донью квер​ху, при этом чуть сог​нув ее в лок​те​вом сус​та​ве, а мас​са​жист на​хо​дит​ся сбо​ку от не​го или нап​ро​тив, так​же в си​дя​чем по​ло​же​нии. 

    При мас​са​же зад​ней по​вер​х​нос​ти пред​п​лечья (груп​пы раз​ги​ба​те​лей) па​ци​ент на​хо​дит​ся в по​ло​же​нии си​дя, по​ло​жив ру​ку на мас​саж​ный сто​лик ла​донью кни​зу и слег​ка сог​нув ее в лок​те​вом сус​та​ве, а мас​са​жист си​дит со сто​ро​ны той ру​ки, на ко​то​рой про​из​во​дит​ся мас​саж. 

    При мас​са​же лок​те​во​го сус​та​ва мас​си​ру​емый си​дит, при этом слег​ка сог​нув ру​ку в лок​те​вом сус​та​ве и по​ло​жив ее на мас​саж​ный сто​лик, а мас​са​жист си​дит нап​ро​тив. 

    При мас​са​же мышц пле​ча па​ци​ент дол​жен ле​жать, вы​тя​нув ру​ки вдоль ту​ло​ви​ща сна​ча​ла ла​донью вниз, по​том на​обо​рот, а мас​са​жист - си​деть со сто​ро​ны мас​си​ру​емой ру​ки. Пер​вый мо​жет си​деть, по​лу​сог​нув ру​ку в лок​те​вом сус​та​ве так, что​бы она сво​бод​но ле​жа​ла на мас​саж​ном сто​ли​ке; ле​жать на спи​не, слег​ка от​ве​дя ру​ку от ту​ло​ви​ща в по​ло​же​нии, про​ме​жу​точ​ном меж​ду су​пи​на​ци​ей и про​на​ци​ей. 

    При мас​са​же дель​то​вид​ной мыш​цы мас​си​ру​емый си​дит, опи​ра​ясь ру​кой на бед​ро, а мас​са​жист при этом сто​ит по​за​ди. 

    При мас​са​же пле​че​во​го сус​та​ва па​ци​ент на​хо​дит​ся в си​дя​чем по​ло​же​нии, сог​нув ру​ку в лок​те​вом сус​та​ве и по​ло​жив ее на мас​саж​ный сто​лик. Мас​са​жист при этом сто​ит или си​дит сбо​ку от па​ци​ен​та. 

    При мас​са​же ко​лен​но​го сус​та​ва мас​си​ру​емый ле​жит на жи​во​те. Под го​ле​нос​топ​ные сус​та​вы дол​жен быть под​ло​жен ва​лик, под жи​вот - по​душ​ка. Мас​са​жист при этом сто​ит или си​дит со сто​ро​ны мас​си​ру​емой но​ги. 

    При мас​са​же пе​ред​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра мас​си​ру​емый ле​жит на спи​не, а под ко​ле​ня​ми у не​го на​хо​дит​ся ва​лик. Мас​са​жист так​же сто​ит или си​дит со сто​ро​ны мас​си​ру​емой но​ги. 

    При мас​са​же зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра мас​си​ру​емо​му нуж​но ле​жать на жи​во​те, что​бы под го​ле​нос​топ​ны​ми сус​та​ва​ми у не​го на​хо​дил​ся ва​лик. Мож​но так​же ле​жать на спи​не или на бо​ку, сог​нув но​гу в ко​лен​ном и та​зо​бед​рен​ном сус​та​вах (если нель​зя лечь на жи​вот). Мас​са​жист дол​жен сто​ять или си​деть со сто​ро​ны мас​си​ру​емой но​ги. 

    При мас​са​же яго​дич​ной и по​яс​нич​ной об​лас​ти мас​си​ру​емый на​хо​дит​ся в по​ло​же​нии ле​жа на жи​во​те. Под го​ле​нос​топ​ные сус​та​вы под​ло​жен ва​лик, под жи​вот и го​ло​ву - по​душ​ка, из​го​ловье ку​шет​ки сле​ду​ет опус​тить. Мас​са​жис​ту нуж​но сто​ять или си​деть с той сто​ро​ны, с ко​то​рой на​хо​дит​ся мас​си​ру​емый учас​ток. 

    При мас​са​же спи​ны па​ци​ент на​хо​дит​ся в по​ло​же​нии ле​жа на жи​во​те, вы​тя​нув од​ну ру​ку вдоль ту​ло​ви​ща и со сто​ро​ны мас​си​ру​емо​го учас​т​ка под​няв ру​ку. Го​ло​ва рас​по​ло​же​на на тыль​ной по​вер​х​нос​ти этой ру​ки. Под го​ле​нос​топ​ные сус​та​вы под​ло​жен ва​лик, под жи​вот - по​душ​ка. Мас​са​жис​ту нуж​но сто​ять или си​деть спра​ва от не​го. 

    При мас​са​же меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков спе​ре​ди мас​си​ру​емый ле​жит на спи​не, сза​ди - на жи​во​те, по​ло​жив од​но​имен​ную с мас​си​ру​емой сто​ро​ной ру​ку под го​ло​ву. Мас​са​жист при этом си​дит на ку​шет​ке. 

    При мас​са​же груд​ных мышц па​ци​ен​ту нуж​но ле​жать на спи​не, вы​тя​нув ру​ки вдоль ту​ло​ви​ща. Мас​са​жист дол​жен си​деть спра​ва от не​го. 

    При мас​са​же жи​во​та мас​си​ру​емо​му сле​ду​ет си​деть, слег​ка от​ве​дя ру​ки от ту​ло​ви​ща, сог​нув их в лок​те​вых сус​та​вах и по​ло​жив на сто​лик, или ле​жать на спи​не с ва​ли​ком, под​ло​жен​ным под ко​лен​ные и го​ле​нос​топ​ные сус​та​вы. Мас​са​жист дол​жен си​деть спра​ва. 

    Подготовка рук пе​ред про​ве​де​ни​ем мас​саж​ных при​емов 

    Конечно же, очень важ​но под​го​то​вить к про​ве​де​нию се​ан​са мас​са​жа или са​мо​мас​са​жа ру​ки, сде​лать их пре​дель​но чув​с​т​ви​тель​ны​ми, ра​зог​ре​ты​ми. К то​му же они дол​ж​ны иметь си​лу и гиб​кость, не​об​хо​ди​мые для хо​ро​шей ко​ор​ди​на​ции дви​же​ний при вы​пол​не​нии раз​лич​ных при​емов. Толь​ко тог​да вы​пол​ня​емые при​емы бу​дут эф​фек​тив​ны. Важ​но, что​бы у вас или мас​си​ру​емо​го не воз​ни​ка​ло бо​ле​вых ощу​ще​ний. По​это​му не​об​хо​ди​мо так​же как сле​ду​ет изу​чить ме​то​ды и тех​ни​ку вы​пол​не​ния раз​лич​ных при​емов, преж​де чем прис​ту​пить к их про​ве​де​нию. Па​рал​лель​но с этим же​ла​тель​но раз​ви​вать свои ру​ки, по​вы​шая и гиб​кость, и сте​пень их чув​с​т​ви​тель​нос​ти. 

    Прежде все​го нуж​но сог​реть ру​ки, для то​го что​бы в них улуч​ши​лось кро​во​об​ра​ще​ние. Так, мож​но по​ти​рать их друг о дру​га, слов​но они у вас за​мер​з​ли. Энер​гич​ны​ми дви​же​ни​ями раз​ми​най​те и рас​ти​рай​те кис​ти, по​том пред​п​лечья или поп​ро​си​те ко​го-ни​будь рас​те​реть вам ру​ки, а еще луч​ше - по​мас​си​ро​вать. При сис​те​ма​ти​чес​ких тре​ни​ров​ках рук, осо​бен​но кис​тей, вы не толь​ко по​вы​си​те их гиб​кость в сус​та​вах, но и смо​же​те до​бить​ся их боль​шей чув​с​т​ви​тель​нос​ти. 

    Дело в том, что прак​ти​чес​ки у са​мой по​вер​х​нос​ти ко​жи на​хо​дят​ся нер​в​ные ре​цеп​то​ры, де​ятель​ность ко​то​рых ак​ти​ви​зи​ру​ет​ся с по​мощью уп​раж​не​ний для рук, вы​пол​ня​емых ре​гу​ляр​но. Так, вы смо​же​те в даль​ней​шем оп​ре​де​лять сос​то​яние ка​кой-ли​бо мыш​цы, ка​кие при​емы тре​бу​ют​ся ей в дан​ный мо​мент и с ка​кой си​лой воз​дей​с​т​вия. По​ми​мо это​го, тре​ни​руя ру​ки, вы та​ким об​ра​зом пос​те​пен​но при​уча​ете их к наг​руз​ке, что​бы они не ус​та​ва​ли при вы​пол​не​нии мас​саж​ных при​емов. Ина​че мо​жет воз​ник​нуть син​д​ром ка​на​ла за​пяс​тья. 

    Для на​ча​ла ра​зог​рей​те кис​ти рук. При этом ра​зот​ри​те и тыль​ные по​вер​х​нос​ти, и ла​до​ни, а так​же паль​цы. Раз​ве​ди​те их и тща​тель​но по​мас​си​руй​те каж​дую кос​точ​ку, каж​дый сус​тав паль​цев. От их кон​чи​ков прод​ви​гай​тесь к ос​но​ва​ни​ям ла​до​ней при по​мо​щи кру​го​вых дви​же​ний по всей кис​ти с лег​ким на​дав​ли​ва​ни​ем, не от​ры​ва​ясь от по​вер​х​нос​ти ко​жи. Ес​ли опо​рой слу​жит боль​шой па​лец, дав​ле​ние на кисть бу​дет силь​нее. Осо​бое вни​ма​ние сле​ду​ет уде​лить ос​но​ва​нию ла​до​ни и боль​шо​го паль​ца. Те​перь вы лег​ко мо​же​те по​чув​с​т​во​вать раз​ни​цу в ощу​ще​ни​ях до на​ча​ла мас​са​жа кис​тей и пос​ле, ког​да нап​ря​же​ние на не​ко​то​рых учас​т​ках ис​чез​ло, тем​пе​ра​ту​ра про​мас​си​ро​ван​ных кис​тей по​вы​си​лась. 

    Важно, что​бы, вы​пол​няя мас​саж​ные при​емы, ру​ки дви​га​лись плав​но и рит​мич​но. Боль​шую роль в этом иг​ра​ет хо​ро​шая гиб​кость сус​та​вов. Ес​ли вы бу​де​те сис​те​ма​ти​чес​ки тре​ни​ро​вать ру​ки, вы​пол​няя их мас​саж вку​пе с пред​ла​га​емым ком​п​лек​сом уп​раж​не​ний, то по​вы​си​те гиб​кость рук в сус​та​вах, при этом пос​то​ян​но под​дер​жи​вая этот уро​вень. Как пра​ви​ло, чем ча​ще сус​та​вы на​хо​дят​ся в дви​же​нии, тем луч​ше они ра​бо​та​ют. Де​ло в том, что си​но​ви​аль​ная жид​кость, омы​ва​ющая сус​тав​ной хрящ и иг​ра​ющая роль смаз​ки, рав​но​мер​нее рас​п​ре​де​ля​ет​ся внут​ри не​го при дви​же​нии, тем са​мым улуч​шая сколь​же​ние кос​тей и пре​пят​с​т​вуя их из​лиш​не​му тре​нию. Из это​го мож​но зак​лю​чить, что при дол​гов​ре​мен​ной не​под​виж​нос​ти сус​та​ва на​ру​ша​ет​ся нор​маль​ная цир​ку​ля​ция жид​кос​ти вок​руг не​го. 

    Для то​го что​бы дос​тичь по​вы​шен​ной гиб​кос​ти сус​та​вов, мож​но вы​пол​нять и дан​ные ком​п​лек​сы уп​раж​не​ний и во​об​ще раз​лич​ные дви​же​ния ру​ка​ми. Вы мо​же​те так​же выб​рать пон​ра​вив​ши​еся уп​раж​не​ния или до​пол​нить их сво​ими. Пред​ла​га​емый ком​п​лекс сос​то​ит как из прос​тых уп​раж​не​ний для рук, так и тех, что вклю​ча​ют в се​бя эле​мен​ты мас​саж​ных при​емов. Все они до​воль​но прос​ты в вы​пол​не​нии. 

    1. Пер​вое уп​раж​не​ние вы​пол​ня​ют как бы мыс​лен​но. На​чав ка​кое-ли​бо дви​же​ние ру​кой, ос​та​но​ви​тесь, не до​вер​шив его до кон​ца. Зак​рой​те гла​за, пред​с​тав​ляя, что ру​ка про​дол​жа​ет дви​же​ние, слов​но и не ос​та​нав​ли​ва​лась, а за​тем про​де​лай​те то же, но уже на са​мом де​ле. При этом во​об​ра​жа​емое дви​же​ние дол​ж​но быть лег​ким, плав​ным, вы​пол​ня​емым аб​со​лют​но без уси​лий. Ког​да вы бу​де​те со​вер​шать нас​то​ящее дви​же​ние, то обя​за​тель​но уви​ди​те, что ва​ша ру​ка те​перь вы​пол​ня​ет его с боль​шей лег​кос​тью, бо​лее плав​но, поч​ти так же, как при мыс​лен​ном пред​с​тав​ле​нии это​го. 

    2. Сядь​те, све​сив ру​ку так, что​бы кис​тью слег​ка ка​сать​ся ка​кой-ни​будь по​вер​х​нос​ти, нап​ри​мер си​денья сту​ла. Глав​ное, что​бы ру​ка в не​го не упи​ра​лась, а рас​слаб​лен​но ви​се​ла вдоль ли​нии те​ла, не ис​пы​ты​вая мы​шеч​но​го нап​ря​же​ния. Пос​ле это​го сжи​май​те и раз​жи​май​те паль​цы ру​ки мед​лен​ны​ми дви​же​ни​ями. При этом по​пы​тай​тесь по​чув​с​т​во​вать, что вслед за кон​чи​ка​ми паль​цев ре​аги​ру​ет на дви​же​ния, вы​тя​ги​ва​ясь впе​ред, кисть, а за ней и вся ру​ка. Об​ра​щай​те вни​ма​ние на свое сос​то​яние, ста​рай​тесь ощу​тить, как при​хо​дят в дви​же​ние кос​ти, мыш​цы, су​хо​жи​лия, как на​чи​на​ют ис​пы​ты​вать нап​ря​же​ние мыш​цы кис​ти, пред​п​лечья. 

    3. Не ме​няя по​ло​же​ния, ис​поль​зуя боль​шие паль​цы, на​да​ви​те на внут​рен​нюю сто​ро​ну пред​п​лечья, ука​за​тель​ны​ми - на внеш​нюю. Та​ким об​ра​зом прод​ви​гай​тесь по пред​п​лечью, свер​ху до​ни​зу осу​щес​т​в​ляя лег​кие на​дав​ли​ва​ния. На слиш​ком нап​ря​жен​ных учас​т​ках мышц за​дер​жи​тесь, про​мас​си​ро​вав их осо​бо тща​тель​но. Пос​ле то​го как то же са​мое вы сде​ла​ете и в об​рат​ном нап​рав​ле​нии, слег​ка пох​ло​пай​те кон​чи​ка​ми паль​цев по всей про​мас​си​ро​ван​ной об​лас​ти. 

    4. Рас​по​ло​жив кис​ти так, что​бы меж​ду ос​но​ва​ни​ями ла​до​ней ос​та​ва​лось очень ма​лень​кое рас​сто​яние, пох​ло​пы​вай​те кон​чи​ка​ми паль​цев од​ной ру​ки по кон​чи​кам паль​цев дру​гой ли​бо обе​ими ру​ка​ми сра​зу. Ста​рай​тесь не нап​ря​гать при этом паль​цы и за​пяс​тья, рас​слабь​те их. 

    5. Раз​вер​ни​те кис​ти ла​дон​ны​ми по​вер​х​нос​тя​ми друг к дру​гу и дер​жи​те на рас​сто​янии 20 см. За​тем пред​с​тавь​те, что от од​ной ру​ки к дру​гой как бы пе​ре​те​ка​ет не​кий по​ток энер​гии. На са​мом де​ле так оно и есть, не​об​хо​ди​мо толь​ко по​чув​с​т​во​вать это, ощу​тить фи​зи​чес​ки. Пред​с​тав​ляй​те, что этот энер​ге​ти​чес​кий по​ток вли​я​ет на ру​ки, как они то сбли​жа​ют​ся под его воз​дей​с​т​ви​ем, то от​тал​ки​ва​ют​ся друг от дру​га. В ре​зуль​та​те вы смо​же​те по​чув​с​т​во​вать, что ла​до​ни ста​ли буд​то на​элек​т​ри​зо​ван​ны​ми. 

    6. Мед​лен​но вды​хай​те и вы​ды​хай​те воз​дух, пред​с​тав​ляя, как под воз​дей​с​т​ви​ем это​го воз​душ​но​го по​то​ка про​ис​хо​дит сги​ба​ние (на вы​до​хе) и раз​ги​ба​ние (на вдо​хе) сна​ча​ла каж​до​го паль​ца в от​дель​нос​ти, а за​тем всех вмес​те. 

    7. Пред​с​тавь​те, что вы мыс​лен​но уве​ли​чи​ва​ете не​кое прос​т​ран​с​т​во, как бы су​щес​т​ву​ющее меж​ду кос​точ​ка​ми кис​ти. Все​го в об​лас​ти за​пяс​тья нас​чи​ты​ва​ет​ся 14 сус​та​вов и 8 не​боль​ших кос​то​чек. Про​мас​си​руй​те каж​дый сус​тав. 

    8. Сце​пи​те паль​цы, со​еди​ни​те ла​до​ни, а по​том вы​пол​няй​те ими вра​ща​тель​ные дви​же​ния. На​чи​най​те от за​пяс​тья или же за​дей​с​т​вуй​те в ра​бо​те и мыш​цы пред​п​лечья, ес​ли вам труд​но со​вер​шать дви​же​ния. По​том поп​ро​буй​те од​ной ру​кой по​тя​нуть дру​гую. Не прек​ра​щая вы​пол​нять вра​ща​тель​ные дви​же​ния, рас​слаб​ляй​те од​ну ру​ку, ког​да ее тя​нет дру​гая. 

    9. Рас​по​ло​жи​те боль​шой па​лец од​ной ру​ки в цен​т​ре ла​до​ни дру​гой, при этом пы​та​ясь как бы фи​зи​чес​ки ощу​тить дан​ную точ​ку. За​тем по​оче​ред​но сги​бай​те каж​дый па​лец в нап​рав​ле​нии этой цен​т​ро​вой точ​ки. Ос​таль​ные паль​цы при этом не​под​виж​ны. 

    10. Вы​пол​ни​те мас​саж меж​паль​це​вых про​ме​жут​ков: боль​шим паль​цем - со сто​ро​ны ла​до​ни, ука​за​тель​ным - с тыль​ной сто​ро​ны. Мас​си​руя, ока​зы​вай​те не​боль​шое дав​ле​ние. В до​пол​не​ние к дан​но​му уп​раж​не​нию по​пы​тай​тесь од​нов​ре​мен​но и мас​си​ро​вать прос​т​ран​с​т​во меж​ду паль​ца​ми, и сги​бать тот па​лец, ко​то​рый сле​ду​ет за мас​си​ру​емым про​ме​жут​ком. При мас​са​же меж​паль​це​во​го про​ме​жут​ка ми​зин​ца и бе​зы​мян​но​го паль​ца пос​лед​ний нуж​но сги​бать к цен​т​ру ла​до​ни. 

    11. Сце​пив паль​цы в за​мок, вы​вер​ни​те кис​ти вверх ла​до​ня​ми и вы​тя​ни​те впе​ред. Ес​ли вам слож​но сра​зу пол​нос​тью рас​п​ря​мить все учас​т​ки ру​ки, слег​ка сог​ни​те их, а за​тем сно​ва вып​ря​ми​те. Дан​ное уп​раж​не​ние про​де​лай​те еще нес​коль​ко раз, пос​ле че​го из ис​ход​но​го по​ло​же​ния под​ни​ми​те ру​ки та​ким об​ра​зом, что​бы ми​зин​цы рас​по​ла​га​лись на уров​не гор​та​ни, а под​бо​ро​док слу​жил пре​пят​с​т​ви​ем для их дви​же​ния вверх. Осо​бен​но это дей​с​т​вен​но для окон​ча​тель​но​го рас​п​рям​ле​ния пред​п​лечья и лок​тя. 

    12. При по​мо​щи кру​го​вых про​щу​пы​ва​ющих дви​же​ний кон​чи​ка​ми паль​цев вы​пол​ни​те мас​саж об​лас​ти пред​п​лечья. От ла​до​ней прод​ви​гай​тесь к под​мы​шеч​ной об​лас​ти с внут​рен​ней сто​ро​ны пред​п​лечья, а в об​рат​ном нап​рав​ле​нии - с внеш​ней сто​ро​ны пред​п​лечья. 

    Данный ком​п​лекс мож​но вы​пол​нять в со​че​та​нии с ка​ки​ми-ли​бо дру​ги​ми уп​раж​не​ни​ями, до​пол​нять сво​ими дви​же​ни​ями. Глав​ное - пос​то​ян​но тре​ни​ро​вать свои ру​ки. Все это по​мо​жет вам по​вы​сить уро​вень гиб​кос​ти рук, сте​пень чув​с​т​ви​тель​нос​ти. Не​пос​ред​с​т​вен​но пе​ред мас​са​жем это бу​дет спо​соб​с​т​во​вать рас​слаб​ле​нию рук, что то​же важ​но. 

Проведение массажа 
    Массаж при гас​т​ри​те ис​поль​зу​ет​ся как од​но из эф​фек​тив​ных средств ле​че​ния это​го за​бо​ле​ва​ния, при​ме​ня​ет​ся так​же для пре​дуп​реж​де​ния обос​т​ре​ния бо​лез​ни вес​ной и осенью. Не​пос​ред​с​т​вен​но при обос​т​ре​ни​ях мас​саж стро​го про​ти​во​по​ка​зан, пос​коль​ку его про​ве​де​ни​ем мож​но выз​вать кро​во​те​че​ние. Име​ют​ся так​же еще не​ко​то​рые про​ти​во​по​ка​за​ния к мас​са​жу: 

    - на​ли​чие кро​во​те​че​ний; 

    - обос​т​ре​ние яз​вен​ной бо​лез​ни; 

    - со​пут​с​т​ву​ющий гной​ный хо​ле​цис​тит; 

    - ту​бер​ку​лез​ные по​ра​же​ния и но​во​об​ра​зо​ва​ния ор​га​нов брюш​ной по​лос​ти; 

    - ос​т​рые и вос​па​ли​тель​ные про​цес​сы жен​с​ких по​ло​вых ор​га​нов; 

    - бе​ре​мен​ность, пос​ле​ро​до​вой и пос​ле​абор​т​ный пе​ри​оды (на про​тя​же​нии не ме​нее 2 ме​ся​цев). 

    Не сле​ду​ет за​бы​вать и про об​щие про​ти​во​по​ка​за​ния, о ко​то​рых го​во​ри​лось в пер​вой гла​ве. Целью мас​са​жа яв​ля​ет​ся улуч​ше​ние сек​ре​тор​ной и мо​тор​ной фун​к​ций де​ятель​нос​ти же​луд​ка, кро​во​об​ра​ще​ния, при име​ющих​ся яз​вах - бо​лее быс​т​рое их руб​це​ва​ние. Обыч​но наз​на​ча​ет​ся курс ле​че​ния из 12-14 се​ан​сов, про​во​ди​мых че​рез день. 

    Можно осу​щес​т​в​лять об​щий мас​саж, осо​бое вни​ма​ние уде​ляя не​об​хо​ди​мым зо​нам. При этом на всех дру​гих час​тях те​ла, кро​ме жи​во​та, вы​пол​ня​ют​ся обыч​ные при​емы. В об​лас​ти жи​во​та тех​ни​ка про​ве​де​ния мас​саж​ных при​емов из​ме​ня​ет​ся, что​бы ока​зы​вать не​пос​ред​с​т​вен​ное вли​яние на ор​га​ны пи​ще​ва​ре​ния. При же​ла​нии мож​но до​пол​нять дру​ги​ми при​ема​ми при​ве​ден​ный здесь ком​п​лекс. 

    Как и при обыч​ном мас​са​же, сна​ча​ла мас​си​ру​ют спи​ну, воз​дей​с​т​вие на ко​то​рую име​ет ог​ром​ное зна​че​ние, пос​коль​ку в этой об​лас​ти на​хо​дит​ся мно​жес​т​во нер​в​ных окон​ча​ний. 

    Предварительно по​вер​х​ность спи​ны сма​зы​ва​ют мас​лом. Рас​по​ло​жив ла​до​ни на вер​х​ней ее час​ти, со​вер​ша​ют сколь​зя​щие дви​же​ния вдоль ли​нии поз​во​ноч​ни​ка, за​тем ве​дут ла​до​ни к пле​че​вым сус​та​вам по бо​ко​вым по​вер​х​нос​тям. Дви​же​ния мож​но пов​то​рить, что​бы вся по​вер​х​ность спи​ны бы​ла рав​но​мер​но сма​за​на мас​лом. При про​ве​де​нии про​це​ду​ры мас​са​жис​ту луч​ше все​го на​хо​дить​ся с ле​вой сто​ро​ны от па​ци​ен​та, ря​дом с та​зо​бед​рен​ным сус​та​вом. 

    На всей об​лас​ти спи​ны про​во​дят​ся пог​ла​жи​ва​ния и вы​жи​ма​ния, по​том раз​ми​на​ние на длин​ных мыш​цах спи​ны (кру​го​об​раз​ное при по​мо​щи по​ду​шеч​ки боль​шо​го паль​ца, кру​го​об​раз​ное по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев, кру​го​об​раз​ное фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, щип​це​вид​ное, кру​го​об​раз​ное при по​мо​щи боль​ших паль​цев обе​их рук). За​тем - раз​ми​на​ние ши​ро​чай​ших мышц спи​ны (орди​нар​ное, двой​ной гриф, двой​ное коль​це​вое, кру​го​об​раз​ное фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев). Про​доль​ное раз​ми​на​ние че​ре​ду​ет​ся с на​ка​ты​ва​ни​ем. Так​же вы​пол​ня​ет​ся неп​ре​рыв​ная виб​ра​ция, лег​кое пох​ло​пы​ва​ние. 

    Массаж спи​ны про​во​дит​ся в нап​рав​ле​нии от по​яс​нич​ной об​лас​ти к шей​но​му от​де​лу. При дви​же​нии по ос​тям ло​па​ток ла​до​ни рас​хо​дят​ся в сто​ро​ны. 

    Массируя по​яс​нич​ную об​ласть, пог​ла​жи​ва​ния со​вер​ша​ют от поз​во​ноч​ни​ка в сто​ро​ны и вниз, к лим​фа​ти​чес​ким уз​лам, на​хо​дя​щим​ся в па​хо​вой об​лас​ти. 

    При мас​са​же пле​че​вых сус​та​вов преж​де мас​си​ру​ют пле​чо со сто​ро​ны, про​ти​во​по​лож​ной по​во​ро​ту го​ло​вы. 

    При раз​ми​на​нии мышц ло​пат​ки ру​ки дви​жут​ся в кру​го​об​раз​ном нап​рав​ле​нии. При этом от​дель​ные учас​т​ки мыш​цы вок​руг ло​пат​ки со​би​ра​ют и сжи​ма​ют по​оче​ред​но обе​ими ру​ка​ми. Осо​бен​но тща​тель​но мас​си​ру​ют угол ле​вой ло​пат​ки. 

    После это​го про​во​дят мас​саж шеи и тра​пе​ци​евид​ной мыш​цы. При мас​си​ро​ва​нии шеи ис​поль​зу​ют боль​шие паль​цы обе​их рук. Мяг​ки​ми, но в дос​та​точ​ной ме​ре силь​ны​ми дви​же​ни​ями рук осу​щес​т​в​ля​ют мас​саж​ные при​емы в этой об​лас​ти. По​том вновь мас​си​ру​ют спи​ну вдоль ли​нии поз​во​ноч​ни​ка при по​мо​щи боль​ших паль​цев. На​жи​мая на точ​ки, на​хо​дя​щи​еся на этой ли​нии, при по​мо​щи быс​т​рых, силь​ных дви​же​ний пе​ре​ме​ща​ют​ся от ос​но​ва​ния шеи к се​ре​ди​не спи​ны, а за​тем сколь​зя​щи​ми дви​же​ни​ями - вновь к ос​но​ва​нию шеи. 

    При мас​си​ро​ва​нии ло​па​ток од​ну ру​ку рас​по​ла​га​ют под пле​чом, а дру​гой про​из​во​дят мас​саж​ные дви​же​ния на об​лас​ти вок​руг ло​пат​ки. Их нап​рав​ле​ние - вниз от вер​х​ней час​ти пле​ча. Де​лая кру​го​об​раз​ные дви​же​ния на плос​кой час​ти ло​пат​ки, не со​вер​ша​ют слиш​ком боль​ших кру​гов. Нуж​но про​мас​си​ро​вать всю об​ласть ло​пат​ки, нес​коль​ко раз пов​то​рив при​ем. Про​во​дить мас​саж спи​ны нуж​но до тех пор, по​ка па​ци​ент не рас​сла​бит​ся пол​нос​тью. При этом у не​го не дол​ж​но воз​ни​кать ни​ка​ких бо​ле​вых ощу​ще​ний или чув​с​т​ва дис​ком​фор​та. 

    Об этом сле​ду​ет пом​нить и при про​ве​де​нии мас​са​жа поз​во​ноч​ни​ка. Его не​об​хо​ди​мо вы​пол​нять с пре​дель​ной ос​то​рож​нос​тью, из​бе​гая пря​мо​го воз​дей​с​т​вия на поз​вон​ки. Все при​емы со​вер​ша​ют​ся толь​ко по сто​ро​нам поз​во​ноч​но​го стол​ба. Ис​поль​зу​ют​ся в ос​нов​ном рас​ти​ра​ние, раз​ми​на​ние и пог​ла​жи​ва​ние. Пер​вое вы​пол​ня​ют кон​чи​ка​ми паль​цев. Рас​по​ло​жив од​ну ру​ку на ниж​нем от​де​ле поз​во​ноч​ни​ка, ее нак​ры​ва​ют дру​гой. Пос​ле это​го свер​ху вниз с не​ко​то​рым дав​ле​ни​ем прод​ви​га​ют ру​ки. На​дав​ли​вая на об​лас​ти спи​ны с обе​их сто​рон поз​во​ноч​ни​ка при по​мо​щи кон​чи​ков сред​не​го и ука​за​тель​но​го паль​цев свер​ху вниз, пе​ред​ви​га​ют ру​ки од​ну за дру​гой. Пе​ре​ме​ща​ют их к вер​х​не​му от​де​лу поз​во​ноч​ни​ка. 

    Разминание про​во​дят, ис​поль​зуя боль​шие паль​цы. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний - сни​зу вверх вдоль ли​нии поз​во​ноч​ни​ка. Вы​пол​ня​ют раз​ми​на​ние ко​рот​ки​ми глу​бо​ки​ми дви​же​ни​ями, дви​га​ясь по кру​гу. Сде​лав раз​ми​на​ние в дан​ном нап​рав​ле​нии, за​тем вы​пол​ня​ют его в об​рат​ном. Дви​же​ния при этом так​же дол​ж​ны быть мед​лен​ны​ми. 

    При пог​ла​жи​ва​нии ру​ки кла​дут на се​ре​ди​ну спи​ны мас​си​ру​емо​го, а за​тем про​из​во​дят мед​лен​ные раз​д​ви​га​ния в сто​ро​ны. При этом од​но пред​п​лечье пе​ре​ме​ща​ют к шее, вто​рое - к ниж​ней час​ти спи​ны. Пос​ле это​го по​ло​же​ние рук ме​ня​ют та​ким об​ра​зом, что​бы они рас​по​ла​га​лись по ди​аго​на​ли спи​ны. Тог​да од​но пред​п​лечье сме​ща​ют к пле​чу, а дру​гое - к про​ти​во​по​лож​ной яго​ди​це. 

    Далее про​во​дит​ся вы​тя​ги​ва​ние поз​во​ноч​ни​ка. Мас​са​жист дол​жен, при​под​няв спи​ну па​ци​ен​та, про​су​нуть свои ла​до​ни как мож​но даль​ше, так, что​бы рас​по​ло​жить их вдоль поз​во​ноч​ни​ка. Мас​си​ру​емый при этом ста​ра​ет​ся рас​сла​бить​ся. Мед​лен​но пе​ре​ме​щая ла​до​ни вдоль всей ли​нии поз​во​ноч​ни​ка, ими вы​пол​ня​ют пе​ред​ви​же​ние, чуть зак​руг​лив паль​цы. Дви​га​ют ру​ки до за​ты​лоч​ной час​ти го​ло​вы. Этот при​ем не ре​ко​мен​ду​ет​ся вы​пол​нять в том слу​чае, ес​ли у па​ци​ен​та наб​лю​да​ет​ся из​бы​точ​ный вес или ес​ли он по рос​ту нам​но​го вы​ше мас​са​жис​та. 

    После это​го вы​пол​ня​ет​ся рас​ти​ра​ние фас​ции тра​пе​ци​евид​ной мыш​цы, а так​же меж​ло​па​точ​ной, на​дос​т​ной и по​дос​т​ной об​лас​тей. Про​во​дят пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ние при по​мо​щи по​ду​шеч​ки и буг​ра боль​шо​го паль​ца, кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ние реб​ром боль​шо​го паль​ца и за​тем - буг​ром боль​шо​го паль​ца. При вы​пол​не​нии дан​ных при​емов не сле​ду​ет ока​зы​вать удар​ное воз​дей​с​т​вие, и про​во​дить их нуж​но с боль​шой ос​то​рож​нос​тью. 

    По окон​ча​нии мас​са​жа спи​ны де​ла​ет​ся не​боль​шой пе​ре​рыв, для то​го что​бы дать па​ци​ен​ту от​дох​нуть. Да​лее мас​си​ру​емый ло​жит​ся на спи​ну и по​во​ра​чи​ва​ет го​ло​ву на​бок. Рас​по​ло​жив​шись сза​ди, мас​са​жист на​но​сит мас​ло на шею, пле​чи и вер​х​нюю часть гру​ди па​ци​ен​та. При мас​са​же шеи пос​лед​ний мо​жет на​хо​дить​ся и в си​дя​чем по​ло​же​нии. При мас​са​же шеи и тра​пе​ци​евид​ной мыш​цы, как пра​ви​ло, преж​де все​го вы​пол​ня​ет​ся пог​ла​жи​ва​ние, по​том - вы​жи​ма​ние и раз​ми​на​ние (орди​нар​ное, двой​ное коль​це​вое, фа​лан​га​ми сог​ну​тых паль​цев, лу​че​вой сто​ро​ной кис​ти). Сна​ча​ла раз​ми​на​ют те мыш​цы, что на​хо​дят​ся у ос​но​ва​ния шеи, а за​тем вы​ше​ле​жа​щие. Пос​ле то​го как бу​дет про​мас​си​ро​ва​на од​на сто​ро​на шеи, те же при​емы пов​то​ря​ют на дру​гой. Го​ло​ва мас​си​ру​емо​го по​вер​ну​та в дру​гую сто​ро​ну. 

    При пог​ла​жи​ва​нии ру​ки нуж​но рас​по​ло​жить в вер​х​ней об​лас​ти, под клю​чи​ца​ми, нап​ра​вив паль​ца​ми друг к дру​гу. Мед​лен​ны​ми раз​д​ви​га​ющи​ми дви​же​ни​ями ру​ки ве​дут к пле​че​вым сус​та​вам. За​тем де​ла​ет​ся по​во​рот вок​руг сус​та​вов, ког​да ла​до​ни пе​ре​ме​ща​ют к шее. Мас​си​ру​ют, прод​ви​гая ру​ки в нап​рав​ле​нии вдоль шеи до ос​но​ва​ния че​ре​па, к об​лас​ти те​ме​ни. Пос​ле это​го опять вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние, а за​тем вы​тя​ги​ва​ние шеи. 

    Пациент при этом на​хо​дит​ся в по​ло​же​нии ле​жа на спи​не, а ру​ки мас​са​жис​та под​ло​же​ны ему под го​ло​ву. Он дол​жен ос​то​рож​но слег​ка при​под​нять го​ло​ву мас​си​ру​емо​го на 1-1,5 см и по​тя​нуть на се​бя, тем са​мым как бы вы​тя​ги​вая зад​нюю по​вер​х​ность шеи. Про​де​лав этот при​ем, го​ло​ву мас​си​ру​емо​го нуж​но так же мед​лен​но и ос​то​рож​но опус​тить. 

    Если дан​ный при​ем вы​пол​нен пра​виль​но и мас​си​ру​емый на​хо​дил​ся в дос​та​точ​но рас​слаб​лен​ном сос​то​янии, то по окон​ча​нии вы​тя​ги​ва​ния шеи он дол​жен ис​пы​тать чув​с​т​во тя​жес​ти го​ло​вы. Ес​ли же во вре​мя про​ве​де​ния при​ема мыш​цы мас​си​ру​емо​го нап​ря​же​ны из-за не​воль​но​го стрем​ле​ния под​нять го​ло​ву, то нуж​но пов​то​рить при​ем за​но​во, пре​дуп​ре​див па​ци​ен​та, что​бы он пос​та​рал​ся пре​дель​но рас​сла​бить​ся. В слу​чае, ког​да вы​пол​не​ние это​го при​ема не уда​ет​ся, нуж​но пе​рей​ти к дру​го​му или, к при​ме​ру, пов​то​рить пог​ла​жи​ва​ние. 

    Массируя грудь, мож​но при​ме​нять все при​емы, вклю​чая мас​саж боль​ших груд​ных мышц, меж​ре​бер​ных по​ме​жут​ков, мест прик​реп​ле​ния боль​ших груд​ных мышц и под​ре​бер​но​го уг​ла. 

    При мас​са​же об​лас​ти та​за па​ци​ент ле​жит на жи​во​те, вы​тя​нув ру​ки вдоль ту​ло​ви​ща и от​ве​дя бед​ра друг от дру​га на 45°. Стоя сбо​ку от мас​си​ру​емо​го, на уров​не та​зо​бед​рен​но​го сус​та​ва, мас​са​жист пос​ле​до​ва​тель​но вы​пол​ня​ет сле​ду​ющие при​емы - раз​ми​на​ние, по​щи​пы​ва​ние, от​тя​ги​ва​ние как ос​нов​ные, а так​же дру​гие. Та​зо​бед​рен​ные сус​та​вы на​чи​на​ют мас​си​ро​вать с раз​ми​на​ния ниж​ней час​ти спи​ны, а за​тем сле​ду​ет мас​саж яго​дич​ных мышц. 

    При воз​дей​с​т​вии на по​яс​ни​цу и крес​тец обе ру​ки по​оче​ред​но вы​пол​ня​ют кру​го​вые дви​же​ния вок​руг этой об​лас​ти, ста​ра​ясь при этом про​мас​си​ро​вать всю ниж​нюю часть спи​ны. 

    На яго​дич​ных мыш​цах сна​ча​ла про​во​дят раз​ми​на​ние. Ла​до​ни мас​са​жис​та при этом рас​по​ла​га​ют​ся на даль​ней от не​го час​ти яго​ди​цы. Вы​пол​ня​ют дви​же​ния, при ко​то​рых мыш​ца как бы пе​реб​ра​сы​ва​ет​ся из од​ной ру​ки в дру​гую. Пе​ред​ви​га​ясь от од​ной час​ти мыш​цы к дру​гой, та​ким об​ра​зом мас​си​ру​ют всю мыш​цу. Да​лее про​во​дят по​щи​пы​ва​ние, вы​пол​няя его в быс​т​ром тем​пе без пе​ре​ры​вов. От​тя​ги​ва​ние на​чи​на​ют вы​пол​нять с яго​ди​цы, на​хо​дя​щей​ся с даль​ней сто​ро​ны. При этом од​на ру​ка, зах​ва​ты​вая мыш​цу, про​из​во​дит от​тя​ги​ва​ние, а дру​гая ка​са​ет​ся те​ла. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний - в сто​ро​ну поз​во​ноч​ни​ка. Пос​ле то​го как бу​дут вы​пол​не​ны при​емы на од​ной сто​ро​не те​ла, их нуж​но пов​то​рить и на дру​гой. 

    Далее про​во​дит​ся мас​саж зад​ней по​вер​х​нос​ти ног, с по​мощью ко​то​ро​го мож​но умень​шить боль и чув​с​т​во ско​ван​нос​ти в об​лас​ти спи​ны и мыш​цах ног. Пос​коль​ку на дан​ном учас​т​ке рас​по​ла​га​ет​ся се​да​лищ​ный нерв с от​вет​в​ле​ни​ями, то, мас​си​руя его, мож​но об​на​ру​жить ка​кие-ли​бо от​к​ло​не​ния от нор​мы в об​лас​ти ниж​ней час​ти спи​ны. Не сле​ду​ет про​во​дить глу​бо​кий мас​саж, ес​ли име​ет​ся ва​ри​коз​ное рас​ши​ре​ние вен, до​пус​ти​мы толь​ко лег​кие при​емы. В лю​бом слу​чае го​лень не дол​ж​на под​вер​гать​ся мас​са​жу. 

    Плавными дви​же​ни​ями сма​зав мас​лом но​ги мас​си​ру​емо​го, ко​то​рые раз​ве​де​ны на 45°, мас​са​жист рас​по​ла​га​ет​ся воз​ле его го​ле​ни. Пе​ре​ме​щая ла​до​ни вверх и вниз, мас​са​жист не дол​жен сги​бать паль​цы. Пог​ла​жи​ва​ние ла​до​ня​ми вы​пол​ня​ет​ся на зад​ней по​вер​х​нос​ти го​ле​ни, при этом ле​вая ла​донь на​хо​дит​ся вы​ше пра​вой, ес​ли вы​пол​ня​ет​ся мас​си​ро​ва​ние ле​вой но​ги, и на​обо​рот. Со​вер​ша​ют​ся лег​кие дви​же​ния по зад​ней по​вер​х​нос​ти но​ги вдоль цен​т​раль​ной ли​нии, от сто​пы до яго​ди​цы. Пос​ле это​го ве​ду​щая ру​ка пе​ре​ме​ща​ет​ся в об​рат​ном нап​рав​ле​нии по внеш​ней сто​ро​не но​ги, а дру​гая - по внут​рен​ней. 

    При мас​са​же внут​рен​ней сто​ро​ны бед​ра ру​ки мас​са​жис​та дол​ж​ны на​хо​дить​ся на дос​та​точ​ном уда​ле​нии от по​ло​вых ор​га​нов. 

    Затем про​во​дит​ся под​ни​ма​ние но​ги мас​си​ру​емо​го. Стоя сбо​ку от па​ци​ен​та, мас​са​жист од​ной ру​кой об​х​ва​ты​ва​ет его ко​ле​но, а дру​гой, взяв​шись за го​ле​нос​топ​ный сус​тав, со​вер​ша​ет мед​лен​ное при​под​ни​ма​ние но​ги, пос​ле че​го так же мед​лен​но ее опус​ка​ет. Глав​ное, что​бы мас​си​ру​емый не ис​пы​ты​вал ни​ка​ких неп​ри​ят​ных ощу​ще​ний. Дан​ный при​ем вы​пол​ня​ет​ся нес​коль​ко раз. Не​об​хо​ди​мо так​же учи​ты​вать, что при пра​виль​ном под​ня​тии но​ги при про​ве​де​нии это​го при​ема мас​си​ру​емый дол​жен ощу​щать тя​жесть но​ги во всем те​ле. 

    Прием, вы​пол​ня​емый да​лее и на​зы​ва​емый дре​на​жем, спо​соб​с​т​ву​ет сти​му​ля​ции при​то​ка кро​ви к сер​деч​ной мыш​це. Рас​по​ло​жив​шись сбо​ку от го​ле​ни или око​ло сто​пы па​ци​ен​та, мас​са​жист со​вер​ша​ет ко​рот​кие твер​дые пос​ту​па​тель​ные дви​же​ния, ис​поль​зуя боль​шие паль​цы. На бед​рах мас​саж про​во​дит​ся при сог​ну​тых паль​цах. Об​ласть ко​ле​на мас​си​ру​ют ши​ро​ки​ми лег​ки​ми дви​же​ни​ями. Нуж​но ста​рать​ся, что​бы на​дав​ли​ва​ния бы​ли не слиш​ком силь​ны​ми и мас​си​ру​емый не ис​пы​ты​вал бо​ли от силь​но​го при​жа​тия к по​вер​х​нос​ти сто​ла. 

    При вы​пол​не​нии раз​ми​на​ния рит​мич​ны​ми дви​же​ни​ями мас​са​жист по​оче​ред​но то од​ной, то дру​гой ру​кой зах​ва​ты​ва​ет и сжи​ма​ет мыш​цы ног. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний - вдоль бед​ра и ик​ры свер​ху вниз. 

    Далее мас​си​ру​ют​ся мыш​цы око​ло го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва. При этом кру​го​вые дви​же​ния про​из​во​дят​ся од​ним боль​шим паль​цем или че​тырь​мя дру​ги​ми. Од​ной ру​кой мас​са​жист бе​рет сто​пу па​ци​ен​та, а дру​гой мас​си​ру​ет дан​ную груп​пу мышц. Сна​ча​ла воз​дей​с​т​ву​ют на сус​тав с од​ной сто​ро​ны, а за​тем с дру​гой. 

    Можно так​же про​вес​ти от​тя​ги​ва​ние сто​пы. При этом од​на ру​ка, зах​ва​тив го​ле​нос​топ​ный сус​тав, тя​нет его на се​бя, а дру​гая по​мо​га​ет ей, при​дер​жи​вая сто​пу со сто​ро​ны по​дош​вы и сги​бая так, что​бы она приб​ли​зи​лась к го​ле​ни, нас​коль​ко это воз​мож​но. По​том сто​пу от​тя​ги​ва​ют в про​ти​во​по​лож​ную сто​ро​ну, од​ной ру​кой при​дер​жи​вая ее в об​лас​ти пят​ки. 

    Далее вы​пол​ня​ет​ся при​ем вра​ще​ния го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва. При этом од​на ру​ка бе​рет но​гу в об​лас​ти над го​ленью, а дру​гая мед​лен​ны​ми дви​же​ни​ями вра​ща​ет сто​пу. Кру​ги, опи​сы​ва​емые боль​шим паль​цем, дол​ж​ны быть по воз​мож​нос​ти ши​ро​ки​ми. При​ем вра​ще​ния со​вер​ша​ют по​пе​ре​мен​но - сна​ча​ла в од​ну сто​ро​ну, а за​тем в дру​гую. 

    После это​го боль​шим паль​цем мас​си​ру​ют по​дош​вы. Не​об​хо​ди​мо про​вес​ти мас​саж для всей об​лас​ти сто​пы, ис​поль​зуя боль​шой па​лец од​ной ру​ки, в то вре​мя как дру​гая при​дер​жи​ва​ет сто​пу. Дви​же​ния дол​ж​ны быть силь​ны​ми и вы​пол​нять​ся в кру​го​вом нап​рав​ле​нии. Все при​емы про​де​лы​ва​ют​ся сна​ча​ла на од​ной но​ге, по​том на дру​гой. 

    После то​го как вы​пол​нен мас​саж зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра, прис​ту​па​ют к воз​дей​с​т​вию на пе​ред​нюю его часть, вы​пол​няя ана​ло​гич​ные при​емы. Мас​са​жист дол​жен рас​по​ло​жить сто​пу па​ци​ен​та меж​ду сво​ими но​га​ми. Пред​ва​ри​тель​но нуж​но на пе​ред​нюю по​вер​х​ность обе​их ног мас​си​ру​емо​го на​нес​ти мас​ло, ко​то​рое сле​ду​ет тща​тель​но рас​те​реть, что​бы как мож​но луч​ше ра​зог​реть их. В пер​вую оче​редь сма​зы​ва​ют го​ле​нос​топ​ные сус​та​вы, по​том дви​га​ют​ся вверх, к бед​рам, пос​ле че​го вновь воз​в​ра​ща​ют​ся к сто​пам. При этом паль​цы нуж​но нап​рав​лять вверх, а так​же, мас​си​руя внут​рен​нюю по​вер​х​ность бе​дер, не​об​хо​ди​мо соб​лю​дать осо​бую ос​то​рож​ность. 

    Когда вся по​вер​х​ность ног бу​дет сма​за​на, мож​но прис​ту​пать к вы​пол​не​нию при​емов, на​чи​ная с пог​ла​жи​ва​ния. Паль​цы рук пе​ред​ви​га​ют с го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва вверх. Ког​да они до​хо​дят до вер​х​ней час​ти бед​ра, то од​на ру​ка дви​жет​ся к внут​рен​ней его сто​ро​не, а дру​гая вы​пол​ня​ет кру​го​об​раз​ные дви​же​ния по бед​ру. Пос​ле это​го обе ру​ки пе​ре​ме​ща​ют вниз по бо​ко​вым по​вер​х​нос​тям бед​ра мед​лен​ны​ми дви​же​ни​ями. При​ем сле​ду​ет пов​то​рить. 

    Далее нуж​но вы​пол​нить при​ем, на​зы​ва​емый вы​тя​ги​ва​ни​ем но​ги. При этом од​ной ру​кой но​гу бе​рут за пят​ку, а дру​гую кла​дут на внеш​нюю по​вер​х​ность сто​пы. За​тем, по​дав​шись на​зад, нас​коль​ко это воз​мож​но, что​бы пол​нос​тью вы​тя​нуть ру​ки, мас​са​жист дол​жен слег​ка под​нять сто​пу па​ци​ен​та на нес​коль​ко сан​ти​мет​ров и, чуть пот​ря​хи​вая, по​тя​нуть. За​тем он мед​лен​но опус​ка​ет но​гу, пос​ле че​го сно​ва пов​то​ря​ет вы​тя​ги​ва​ние. При вы​пол​не​нии это​го при​ема у мас​си​ру​емо​го воз​ни​ка​ет при​ят​ное чув​с​т​во дви​же​ния, так как про​ис​хо​дит рас​тя​же​ние трех сус​та​вов: та​зо​бед​рен​но​го, ко​лен​но​го и го​ле​нос​топ​но​го. 

    Для вы​пол​не​ния это​го при​ема мас​са​жист дол​жен об​ла​дать дос​та​точ​ным опы​том и уме​ни​ем, что​бы не при​ме​нять си​лы по от​но​ше​нию к сто​пе мас​си​ру​емо​го и не сжи​мать ее. Нес​мот​ря на то что боль​шой си​лы при про​ве​де​нии вы​тя​ги​ва​ния не тре​бу​ет​ся, мас​са​жист ис​пы​ты​ва​ет зна​чи​тель​ное нап​ря​же​ние, так как в этом учас​т​ву​ет все те​ло. 

    Особо тща​тель​но про​во​дит​ся мас​саж ко​лен​ной ча​шеч​ки. Боль​шие паль​цы мас​са​жис​та рас​по​ла​га​ют​ся не​пос​ред​с​т​вен​но на ней, в то вре​мя как ос​таль​ные об​х​ва​ты​ва​ют ко​ле​но. Мас​саж дан​но​го учас​т​ка пред​с​тав​ля​ет со​бой дви​же​ния боль​ших паль​цев, од​нов​ре​мен​но от​хо​дя​щих в сто​ро​ны друг от дру​га и со​вер​ша​ющих кру​ги вок​руг ко​лен​ной ча​шеч​ки по пе​ре​се​ка​ющим​ся ли​ни​ям над и под ней. Дан​ный при​ем мож​но пов​то​рить еще нес​коль​ко раз, пос​ле че​го пе​рей​ти к мас​са​жу бед​ра. 

    При воз​дей​с​т​вии на бед​ро вы​пол​ня​ют при​ем дре​на​жа, для че​го об​х​ва​ты​ва​ют но​гу обе​ими ру​ка​ми. При этом боль​шие паль​цы рас​по​ла​га​ют​ся на по​вер​х​нос​ти бед​ра, по​оче​ред​но про​из​во​дя мас​си​ру​ющие дви​же​ния. Их нап​рав​ле​ние - от ко​лен​ной ча​шеч​ки вверх. 

    После это​го мас​си​ру​ют мыш​цы око​ло та​зо​бед​рен​но​го сус​та​ва. Стоя ли​цом к па​ци​ен​ту, мас​са​жист рас​по​ла​га​ет боль​шие паль​цы обе​их рук на внеш​ней сто​ро​не та​зо​бед​рен​но​го сус​та​ва. Дру​гие паль​цы, плот​но при​жа​тые, при этом иг​ра​ют роль опо​ры. Раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ет​ся боль​ши​ми паль​ца​ми. 

    Проводится так​же при​ем сги​ба​ния сто​пы. Об​х​ва​тив сто​пу и рас​по​ло​жив боль​шие паль​цы на ней свер​ху, а дру​гие - на по​дош​ве, со​вер​ша​ют силь​ные сжи​ма​ющие дви​же​ния, од​нов​ре​мен​но с этим раз​д​ви​гая боль​шие паль​цы и со​вер​шая сги​ба​ния сво​да сто​пы. 

    Далее со​вер​ша​ют пог​ла​жи​ва​ния. Об​х​ва​тив сто​пу па​ци​ен​та обе​ими ру​ка​ми, мас​са​жист пе​ред​ви​га​ет их мед​лен​ны​ми дви​же​ни​ями по нап​рав​ле​нию к паль​цам. 

    Когда на од​ной но​ге бу​дут вы​пол​не​ны все при​емы, то их про​во​дят и на дру​гой. 

    Далее мож​но про​вес​ти мас​саж рук. Пред​ва​ри​тель​но сма​зав их кре​мом или мас​лом, мас​са​жист на​чи​на​ет со​вер​шать плав​ные дви​же​ния с лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва вверх, к пле​чу, а за​тем в об​рат​ном нап​рав​ле​нии (от под​мыш​ки). Сле​ду​ет учесть, что пе​ре​ме​ще​ния од​ной ру​ки со​вер​ша​ют​ся с внут​рен​ней сто​ро​ны, а дру​гой - с внеш​ней. 

    Также мож​но вы​пол​нить дре​наж пред​п​лечья. При его вы​пол​не​нии мас​са​жист бе​рет кисть па​ци​ен​та од​ной ру​кой, при этом при​под​ни​мая пред​п​лечье так, что​бы лок​те​вой сус​тав слу​жил ему опо​рой. За​тем дру​гой ру​кой мас​са​жист об​х​ва​ты​ва​ет лу​че​за​пяс​т​ный сус​тав, рас​по​ла​гая боль​шой па​лец на внут​рен​ней его сто​ро​не. Вы​пол​ня​ют вы​жи​ма​ющие дви​же​ния в нап​рав​ле​нии от сус​та​ва до лок​тя, пов​то​рив при​ем еще один раз. 

    Дренаж вер​х​ней час​ти ру​ки вы​пол​ня​ет​ся сле​ду​ющим об​ра​зом: мас​са​жист под​ни​ма​ет ру​ку па​ци​ен​та и сги​ба​ет ее в лок​те​вом сус​та​ве так, что​бы рас​по​ло​жить кисть с про​ти​во​по​лож​ной сто​ро​ны шеи. По​ми​мо это​го, вер​х​няя часть ру​ки дол​ж​на на​хо​дить​ся в вер​ти​каль​ном по​ло​же​нии. За​тем мас​са​жист плот​но об​х​ва​ты​ва​ет ру​ку па​ци​ен​та ря​дом с лок​те​вым сус​та​вом и на​чи​на​ет пе​ред​ви​же​ния к пле​чу. 

    Чтобы вы​пол​нить под​ни​ма​ние плеч, мас​са​жист ста​но​вит​ся на ко​ле​ни у пра​во​го пле​ча па​ци​ен​та и про​де​ва​ет под его ру​ку свою ле​вую так, что​бы они хо​ро​шо со​еди​ня​лись в мес​те сги​ба. За​тем этой же ру​кой он бе​рет пред​п​лечье сво​ей пра​вой ру​ки око​ло лок​тя, в то вре​мя как его пра​вая ру​ка рас​по​ла​га​ет​ся на лу​че​за​пяс​т​ном сус​та​ве мас​си​ру​емо​го. Так, при​под​ни​мая свою ру​ку, мас​са​жист тем са​мым под​ни​ма​ет и ру​ку мас​си​ру​емо​го, а по​том мед​лен​но опус​ка​ет. 

    Для про​ве​де​ния вы​тя​ги​ва​ния ру​ки и бо​ко​вой час​ти те​ла мас​са​жис​ту нуж​но од​ной ру​кой креп​ко об​х​ва​тить лу​че​за​пяс​т​ный сус​тав па​ци​ен​та, пос​ле че​го от​вес​ти вверх всю его ру​ку. Для то​го что​бы по​лу​чи​лось имен​но вы​тя​ги​ва​ние ру​ки, нуж​но тя​нуть сус​тав с лег​кос​тью, но дру​гой ру​кой вес​ти от под​мыш​ки до под​ре​берья при силь​ном на​жи​ме. 

    При вы​пол​не​нии мас​са​жа мышц пред​п​лечья боль​ши​ми паль​ца​ми рук пле​чо па​ци​ен​та нуж​но об​мо​тать по​ло​тен​цем и зак​ре​пить бу​лав​кой. Ла​дон​ная по​вер​х​ность ру​ки мас​си​ру​емо​го дол​ж​на быть по​вер​ну​та вниз, и мас​са​жист дер​жит ее пе​ред со​бой на сто​ли​ке. Пред​п​лечье пред​ва​ри​тель​но сма​зы​ва​ют мас​саж​ным кре​мом или не​боль​шим ко​ли​чес​т​вом лось​она. Мас​са​жист об​х​ва​ты​ва​ет за​пяс​тье па​ци​ен​та обе​ими ру​ка​ми, боль​шие паль​цы рас​по​ло​жив свер​ху, а дру​гие - сни​зу. Да​лее вы​пол​ня​ют​ся кру​го​вые мас​си​ру​ющие дви​же​ния. Они дол​ж​ны со​вер​шать​ся в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях к лок​тю. До​ве​дя ру​ки до лок​те​во​го сус​та​ва, мас​са​жист дол​жен по​вер​нуть ру​ку па​ци​ен​та ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью вверх. Мас​си​ру​ющие дви​же​ния ана​ло​гич​ны пре​ды​ду​щим. 

    При раз​ми​на​нии мышц пред​п​лечья мас​са​жист об​х​ва​ты​ва​ет за​пяс​тье, по​во​ра​чи​вая мас​си​ру​емую ру​ку ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью вниз. Пос​ле это​го он обе​ими ру​ка​ми со​вер​ша​ет сдав​ли​ва​ющие дви​же​ния, ими​ти​ру​ющие вы​жи​ма​ние мок​ро​го белья. При этом ру​ки пос​те​пен​но пе​ред​ви​га​ют​ся в нап​рав​ле​нии лок​те​во​го сус​та​ва, дой​дя до ко​то​ро​го, плав​но пе​ре​ме​ща​ют​ся сколь​зя​щи​ми дви​же​ни​ями в об​рат​ном нап​рав​ле​нии. 

    Перед тем как мас​си​ро​вать ло​коть, его неп​ре​мен​но нуж​но сма​зать боль​шим ко​ли​чес​т​вом смяг​ча​юще​го кре​ма. При этом ру​ка па​ци​ен​та об​х​ва​ты​ва​ет​ся ле​вой ру​кой мас​са​жис​та у за​пяс​тья. Пра​вая его ру​ка вы​пол​ня​ет мас​си​ру​ющие дви​же​ния. 

    Можно так​же вы​пол​нить мас​саж мышц пред​п​лечья в про​ти​во​по​лож​ных нап​рав​ле​ни​ях. При этом пред​п​лечье об​х​ва​ты​ва​ет​ся обе​ими ру​ка​ми и мас​си​ру​ет​ся сог​лас​но наз​ва​нию при​ема. Дви​же​ния со​вер​ша​ют​ся от за​пяс​тья к пле​чу и на​обо​рот. 

    Перед тем как мас​си​ро​вать лу​че​за​пяс​т​ный сус​тав, его не​об​хо​ди​мо сма​зать кре​мом или таль​ком, а так​же кисть до са​мых кон​чи​ков паль​цев. По​ло​жив ло​коть па​ци​ен​та на плос​кую по​душ​ку не​боль​ших раз​ме​ров, мас​са​жист сво​ей ле​вой ру​кой бе​рет мас​си​ру​емую ру​ку чуть ни​же за​пяс​тья, дру​гой ру​кой сги​бая кисть то в од​ну, то в дру​гую сто​ро​ну. Эти дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся мед​лен​но и ос​то​рож​но. 

    При раз​ми​на​нии ла​до​ни ло​коть мас​си​ру​емой ру​ки дол​жен рас​по​ла​гать​ся на не​боль​шой по​душ​ке, а ру​ка - на​хо​дить​ся в вер​ти​каль​ном по​ло​же​нии. Мас​са​жист бе​рет кисть па​ци​ен​та, по​вер​нув ее ла​донью вверх, и вы​пол​ня​ет мас​си​ру​ющие кру​го​об​раз​ные дви​же​ния боль​ши​ми паль​ца​ми по всей об​лас​ти ла​дон​ной по​вер​х​нос​ти до кон​чи​ков паль​цев. 

    Пальцам то​же не​об​хо​дим тща​тель​ный мас​саж. По​ло​жив пред​п​лечье мас​си​ру​емо​го на ла​донь сво​ей ле​вой ру​ки, мас​са​жист со​вер​ша​ет кру​го​об​раз​ные дви​же​ния боль​шим и ука​за​тель​ным паль​ца​ми пра​вой ру​ки. Паль​цы мас​си​ру​ют от ос​но​ва​ний до кон​чи​ков, каж​дый в от​дель​нос​ти. 

    При мас​са​же тыль​ной сто​ро​ны кис​ти мас​са​жист об​х​ва​ты​ва​ет кисть ру​ки па​ци​ен​та, по​вер​нув ее ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью вниз. Боль​шие паль​цы рук мас​са​жис​та на​хо​дят​ся на ла​до​ни, вы​пол​няя при этом кру​го​вые дви​же​ния от лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва до ос​но​ва​ния паль​цев. 

    Можно так​же по​мас​си​ро​вать и об​ласть вок​руг лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва, мед​лен​но и плав​но опи​сы​вая боль​ши​ми паль​ца​ми кру​ги. При этом мас​си​ру​емая ру​ка опи​ра​ет​ся на ло​коть. 

    Воздействуя на меж​кос​т​ные про​ме​жут​ки, мас​са​жист од​ной ру​кой при​дер​жи​ва​ет ру​ку па​ци​ен​та за за​пяс​тье, а дру​гой вы​пол​ня​ет дви​же​ния, ис​поль​зуя боль​шой и ука​за​тель​ный паль​цы. Мас​си​ру​ют всю об​ласть меж​ду кос​тя​ми кис​ти в нап​рав​ле​нии от за​пяс​тья до ос​но​ва​ния паль​цев. 

    Для то​го что​бы вы​пол​нить по​тя​ги​ва​ние паль​цев, мас​са​жист дол​жен брать каж​дый па​лец мас​си​ру​емой ру​ки по от​дель​нос​ти и вы​тя​ги​вать их, при этом по​во​ра​чи​вая. Дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся плав​но и ос​то​рож​но, что​бы не трав​ми​ро​вать паль​цы. В за​вер​ше​ние тыль​ная по​вер​х​ность паль​цев кис​ти дол​ж​на быть по​мас​си​ро​ва​на кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями боль​ших паль​цев. За​тем нуж​но сде​лать лег​кие на​дав​ли​ва​ния на кисть и паль​цы. Пос​ле то​го как мас​саж рук бу​дет за​кон​чен, мож​но прис​ту​пать к мас​са​жу гру​ди и жи​во​та. 

    Несомненно, воз​дей​с​т​вие на эти об​лас​ти те​ла иг​ра​ет очень боль​шую роль в мас​са​же при гас​т​ри​те. Од​на​ко сле​ду​ет пом​нить, что в этом слу​чае вы​пол​нять его нуж​но с еще боль​шей ос​то​рож​нос​тью. Пред​ва​ри​тель​но мас​са​жист обя​зан прос​ле​дить за про​цес​сом ды​ха​ния мас​си​ру​емо​го, что​бы не на​нес​ти па​ци​ен​ту вред мас​са​жем, ес​ли име​ют​ся ка​кие-ли​бо от​к​ло​не​ния от нор​мы. Неп​ре​мен​но нуж​но уз​нать, как ве​дут се​бя в дви​же​нии не​ко​то​рые час​ти те​ла мас​си​ру​емо​го на вдо​хе и вы​до​хе. Пе​ред тем как про​во​дить мас​саж, вер​х​няя часть те​ла мас​си​ру​емо​го дол​ж​на быть тща​тель​но сма​за​на спе​ци​аль​ным мас​лом или ка​ким-ли​бо дру​гим сред​с​т​вом, об​лег​ча​ющим сколь​же​ние рук по те​лу. 

    Массируемому нуж​но лечь на спи​ну, вы​тя​нув ру​ки вдоль те​ла, в то вре​мя как мас​са​жист на​хо​дит​ся за его го​ло​вой. Ког​да на​но​сит​ся мас​ло, нель​зя за​бы​вать о том, что на об​лас​ти сол​неч​но​го спле​те​ния при​кос​но​ве​ния и дви​же​ния дол​ж​ны вы​пол​нять​ся осо​бен​но неж​но, плав​но и очень ща​дя​ще. Пос​коль​ку дан​ная мас​си​ру​емая об​ласть очень чув​с​т​ви​тель​на и бо​лее дру​гих под​вер​же​на трав​мам, то, сле​до​ва​тель​но, все быс​т​рые, рез​кие при​емы здесь ис​к​лю​че​ны. 

    Прежде все​го мас​си​ру​ют груд​ную клет​ку. Мас​саж этой об​лас​ти те​ла ва​жен во всех от​но​ше​ни​ях, ока​зы​вая вли​яние на меж​ре​бер​ные мыш​цы, спо​соб​с​т​вуя их рас​слаб​ле​нию и улуч​ше​нию гиб​кос​ти. Это, в свою оче​редь, спо​соб​с​т​ву​ет бо​лее глу​бо​ко​му ды​ха​нию, и имен​но оно яв​ля​ет​ся пра​виль​ным и по​лез​ным для здо​ровья че​ло​ве​ка. 

    Сначала обыч​но вы​пол​ня​ет​ся пог​ла​жи​ва​ние. Его де​ла​ют по кру​гу, при этом мо​лоч​ные же​ле​зы не мас​си​ру​ют. Пог​ла​жи​ва​ние осу​щес​т​в​ля​ют в нап​рав​ле​нии от гру​ди​ны к под​мы​шеч​ным лим​фа​ти​чес​ким уз​лам, а так​же от гру​ди​ны к бо​ко​вым по​вер​х​нос​тям ту​ло​ви​ща. По​ми​мо это​го, мож​но вы​пол​нить рас​ти​ра​ние при по​мо​щи по​ду​ше​чек паль​цев и раз​ми​на​ние боль​ших груд​ных мышц. Вы​пол​ня​ют дви​же​ния от пуп​ка к гру​ди​не (мас​саж над​ч​рев​ной об​лас​ти), при этом осо​бое вни​ма​ние уде​ляя ле​вым над- и под​к​лю​чич​ным ре​бер​ным ду​гам, т. е. реф​лек​со​ген​ным зо​нам. 

    Необходимо так​же вы​пол​нить мас​саж меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ков. Мас​са​жист при этом на​хо​дит​ся за го​ло​вой мас​си​ру​емо​го. Рас​по​ло​жив ука​за​тель​ный и сред​ний паль​цы каж​дой ру​ки с со​от​вет​с​т​ву​ющей ей сто​ро​ны вер​х​ней об​лас​ти груд​ной клет​ки меж​ду вер​х​ни​ми реб​ра​ми, он дол​жен со​вер​шать ими дос​та​точ​но силь​ные на​жи​мы. При этом паль​цы пе​ред​ви​га​ют​ся к бо​ко​вым по​вер​х​нос​тям ту​ло​ви​ща. Та​кие на​жи​мы нуж​но про​де​лать вдоль каж​до​го меж​ре​бер​но​го про​ме​жут​ка. Не сле​ду​ет за​бы​вать, что на​жи​мы не про​во​дят​ся на мяг​ких тка​нях груд​ных же​лез. Все ак​тив​ные мас​саж​ные при​емы мож​но вы​пол​нять толь​ко на об​лас​тях ни​же груд​ных же​лез. 

    Далее мас​си​ру​ют жи​вот. При этом учи​ты​ва​ет​ся фор​ма гас​т​ри​та - ги​пе​ра​цид​ная или ги​па​цид​ная. При пер​вой при​емы сле​ду​ет вы​пол​нять осо​бен​но мяг​ко, неж​но, лег​ки​ми дви​же​ни​ями, а при вто​рой мож​но про​во​дить сот​ря​се​ние, встря​хи​ва​ние, осу​щес​т​в​ляя их энер​гич​но, в ин​тен​сив​ном рит​ме. 

    При мас​са​же жи​во​та ис​поль​зу​ют​ся при​емы на пря​мых и ко​сых мыш​цах жи​во​та, а так​же в тех зо​нах, ко​то​рые свя​за​ны с же​луд​ком и две​над​ца​ти​пер​с​т​ной киш​кой. Все при​емы вы​пол​ня​ют​ся мас​са​жис​том, сто​ящим сбо​ку от па​ци​ен​та на уров​не его же​луд​ка. Сна​ча​ла он ос​то​рож​ным дви​же​ни​ем кла​дет обе ру​ки на жи​вот мас​си​ру​емо​го на не​ко​то​рое вре​мя, и толь​ко пос​ле это​го прис​ту​па​ет к вы​пол​не​нию мас​саж​ных при​емов. 

    Начинается мас​саж жи​во​та с кру​го​вых дви​же​ний. Ру​ки мас​са​жис​та - в ис​ход​ном по​ло​же​нии, вы​пол​ня​ют кру​го​вые дви​же​ния по ча​со​вой стрел​ке. Про​тив ча​со​вой стрел​ки их про​ве​де​ние не​до​пус​ти​мо, так как имен​но по ча​со​вой стрел​ке про​ис​хо​дит пе​рис​таль​ти​ка в тол​с​той киш​ке. Мож​но слег​ка уве​ли​чить си​лу на​жи​ма, пос​ле то​го как бу​дет сде​ла​но нес​коль​ко ши​ро​ких дви​же​ний по кру​гу. Пос​те​пен​но их ди​аметр на​до умень​шать. 

    Выполняя мас​саж жи​во​та, нуж​но наб​лю​дать за тем, что​бы ритм ды​ха​ния и ритм мас​саж​ных дви​же​ний сов​па​да​ли. Ког​да мас​си​ру​емый бу​дет пол​нос​тью рас​слаб​лен и его ды​ха​ние ста​нет дос​та​точ​но мед​лен​ным и глу​бо​ким, мож​но пе​ре​хо​дить к сле​ду​юще​му при​ему - пог​ла​жи​ва​нию груд​ной клет​ки и жи​во​та. При этом паль​цы ру​ки мас​са​жис​та, рас​по​ло​жен​ные на жи​во​те па​ци​ен​та, дол​ж​ны быть нап​рав​ле​ны вверх. Их пе​ред​ви​же​ние про​из​во​дит​ся на вдо​хе мас​си​ру​емо​го во вре​мя под​ня​тия груд​ной клет​ки. Ру​ки при этом пе​ре​ме​ща​ют​ся по нап​рав​ле​нию вверх - к се​ре​ди​не груд​ной клет​ки. На вы​до​хе, т. е. при опус​ка​нии груд​ной клет​ки, мас​са​жист вы​пол​ня​ет ру​ка​ми кру​го​вые дви​же​ния, со​вер​шая их вок​руг пле​че​во​го сус​та​ва и вниз по бо​кам ту​ло​ви​ща. Осо​бое вни​ма​ние уде​ля​ет​ся об​лас​ти ле​во​го под​ре​берья. 

    Выполняется так​же неп​ре​рыв​ная виб​ра​ция сле​ва - сот​ря​се​ние по нап​рав​ле​нию вверх при по​мо​щи граб​ле​об​раз​но рас​став​лен​ных паль​цев. В за​вер​ше​ние мас​са​жа жи​во​та про​во​дит​ся пог​ла​жи​ва​ние в нап​рав​ле​нии сле​ва нап​ра​во и вниз. 

Самомассаж при гастрите 
    В слу​чае, ког​да у че​ло​ве​ка от​сут​с​т​ву​ет воз​мож​ность вос​поль​зо​вать​ся ус​лу​га​ми мас​са​жис​та, по​мощью дру​го​го че​ло​ве​ка, са​мо​мас​саж бу​дет прек​рас​ным вы​хо​дом из по​ло​же​ния. Его пре​иму​щес​т​вом яв​ля​ет​ся то, что при дос​та​точ​ном же​ла​нии его спо​со​бен ос​во​ить каж​дый, а так​же мож​но са​мо​му из​ме​нять ко​ли​чес​т​во вы​пол​ня​емых при​емов, тех​ни​ку их про​ве​де​ния. По​ми​мо это​го, са​мо​мас​саж мож​но про​во​дить прак​ти​чес​ки в лю​бой об​с​та​нов​ке - в по​ме​ще​нии, на све​жем воз​ду​хе, в ба​не или ван​не, ког​да ко​жа бу​дет уже хо​ро​шо ра​зог​ре​та, и т. д. В за​ви​си​мос​ти от выб​ран​ных ус​ло​вий про​ве​де​ния са​мо​мас​са​жа бу​дет ме​нять​ся ис​ход​ное по​ло​же​ние, а так​же ком​п​лекс при​емов. Их ко​ли​чес​т​во дол​ж​но быть не очень боль​шим. 

    Если са​мо​мас​саж про​во​дит​ся в по​ме​ще​нии, нуж​но, что​бы оно бы​ло хо​ро​шо про​вет​рен​ным и ос​ве​щен​ным. Тем​пе​ра​ту​ра воз​ду​ха в нем дол​ж​на быть не ни​же 20° С. 

    Предварительно нуж​но тща​тель​но вы​мыть ру​ки теп​лой во​дой с мы​лом, в слу​чае не​воз​мож​нос​ти вы​пол​не​ния это​го - про​те​реть рас​т​во​ром спир​та. Ес​ли есть проб​ле​ма из​лиш​ней пот​ли​вос​ти рук, мож​но для этой це​ли ис​поль​зо​вать оде​ко​лон, 1%-ный рас​т​вор фор​ма​ли​на или же при​сы​пать ла​до​ни са​ли​ци​ло​вым по​рош​ком. 

    Тело неп​ре​мен​но дол​ж​но быть чис​тым, так как дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся на об​на​жен​ной по​вер​х​нос​ти те​ла. Ес​ли дан​ное ус​ло​вие не мо​жет быть вы​пол​не​но по при​чи​не от​сут​с​т​вия не​об​хо​ди​мых ус​ло​вий, до​пус​ка​ет​ся про​ве​де​ние са​мо​мас​са​жа че​рез одеж​ду. 

    Правила про​ве​де​ния са​мо​мас​са​жа 

    При са​мо​мас​са​же нуж​но соб​лю​дать пра​ви​ла, ана​ло​гич​ные тем, что ис​поль​зу​ют​ся при мас​са​же. Это зна​чит, что нап​рав​ле​ние дви​же​ний дол​ж​но быть ори​ен​ти​ро​ва​но стро​го по хо​ду лим​фа​ти​чес​ких со​су​дов к лим​фа​ти​чес​ким уз​лам (их мас​си​ро​вать нель​зя). Что​бы пра​виль​но вы​пол​нять раз​лич​ные при​емы и не на​нес​ти сво​ему ор​га​низ​му вре​да, пред​ва​ри​тель​но нуж​но изу​чить не​ко​то​рые ана​то​ми​чес​кие осо​бен​нос​ти стро​ения че​ло​ве​чес​ко​го те​ла (рас​по​ло​же​ние круп​ных кро​ве​нос​ных со​су​дов, мышц, свя​зок, лим​фа​ти​чес​ких уз​лов). При​емы, вы​пол​ня​емые при са​мо​мас​са​же, и их пос​ле​до​ва​тель​ность - те же, что и при мас​са​же. Воз​дей​с​т​вия мо​гут осу​щес​т​в​лять​ся од​ной или дву​мя ру​ка​ми. 

    С те​че​ни​ем вре​ме​ни при​об​ре​та​ет​ся уме​ние из​ме​нять ритм, темп мас​са​жа, а так​же си​лу воз​дей​с​т​вия ка​ким-ли​бо при​емом в за​ви​си​мос​ти от са​мо​чув​с​т​вия, а так​же то​ну​са той или иной мыш​цы. Не сле​ду​ет осу​щес​т​в​лять рез​кие пе​ре​хо​ды от од​но​го при​ема к дру​го​му, рав​но как и де​лать па​узы в те​че​ние се​ан​са са​мо​мас​са​жа. Все при​емы и дви​же​ния дол​ж​ны плав​но пе​ре​хо​дить друг в дру​га. 

    Перед тем как прис​ту​пить к про​ве​де​нию са​мо​мас​са​жа, пос​та​рай​тесь мак​си​маль​но рас​сла​бить​ся, из​ба​вив​шись от ста​ти​чес​ко​го нап​ря​же​ния мышц. Важ​ное пра​ви​ло при лю​бом ви​де мас​са​жа - пол​ная рас​слаб​лен​ность мас​си​ру​емых мышц. При​емы нуж​но вы​пол​нять в сле​ду​ющей пос​ле​до​ва​тель​нос​ти: по​оче​ред​но бед​ро и ко​лен​ный сус​тав на обе​их но​гах, та​ким же об​ра​зом го​лень и сто​пы, за​тем - грудь, ру​ки, шея, спи​на, жи​вот. Стоя мас​си​ру​ют таз, по​яс​ни​цу, го​ло​ву. 

    Самомассаж на​чи​на​ет​ся с бед​ра. Для то​го что​бы его вы​пол​нить, не​об​хо​ди​мо при​нять та​кое по​ло​же​ние, что​бы спи​на име​ла ус​той​чи​вую точ​ку опо​ры. Од​на но​га дол​ж​на опи​рать​ся на ка​кую-ли​бо по​вер​х​ность. Луч​ше все​го, ес​ли это бу​дет ди​ван. В этом слу​чае од​ну но​гу кла​дут на не​го, а дру​гую све​ши​ва​ют с ди​ва​на. Но мож​но и прос​то си​деть, сог​нув но​ги в ко​лен​ных сус​та​вах так, что​бы они на​руж​ным кра​ем сто​пы опи​ра​лись на твер​дую по​вер​х​ность по​ла или, к при​ме​ру, зем​ли. 

    Самомассаж бед​ра про​во​дят в нес​коль​ко эта​пов: 

    1. Пог​ла​жи​ва​ние: от ко​лен​но​го сус​та​ва к па​ху со​еди​нен​ны​ми паль​ца​ми обе​их рук со​вер​ша​ют​ся сколь​зя​щие пог​ла​жи​ва​ющие дви​же​ния. 

    Далее - ком​би​ни​ро​ван​ное пог​ла​жи​ва​ние в том же нап​рав​ле​нии. Од​на ру​ка со​вер​ша​ет пря​мо​ли​ней​ное дви​же​ние, дру​гая - спи​ра​ле​вид​ное. 

    2. Вы​жи​ма​ние: при хо​ро​шем то​ну​се мышц вы​пол​ня​ет​ся дву​мя ру​ка​ми (с отя​го​ще​ни​ем, реб​ром ла​до​ни), в слу​чае их сла​бос​ти, пло​хой раз​ви​тос​ти мышц, бо​ле​вых ощу​ще​ний - од​ной ру​кой. Рас​по​ло​жив кисть по​пе​рек бед​ра, внут​рен​нюю по​вер​х​ность ле​вой но​ги мас​си​ру​ют ле​вой ру​кой, а на​руж​ную - пра​вой. Вы​жи​ма​ние с отя​го​ще​ни​ем мож​но про​во​дить, мас​си​руя пра​вой ру​кой внут​рен​нюю по​вер​х​ность пра​вой но​ги, а ле​вой - на​руж​ную или пра​вой ру​кой - внеш​нюю сто​ро​ну пра​во​го бед​ра, а ле​вой - внут​рен​нюю. 

    3. Рас​ти​ра​ние на на​руж​ной час​ти бед​ра тыль​ной сто​ро​ной паль​цев, сжа​тых в ку​лак: пря​мо​ли​ней​ное, спи​ра​ле​вид​ное и кру​го​об​раз​ное (одной ру​кой); пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное с отя​го​ще​ни​ем (дву​мя ру​ка​ми). 

    4. Раз​ми​на​ние. При ор​ди​нар​ном раз​ми​на​нии на внут​рен​ней, пе​ред​ней и внеш​ней час​ти бед​ра мыш​цу плот​но об​х​ва​ты​ва​ют ла​донью, вып​ря​мив паль​цы, сжи​ма​ют ее. Ког​да ру​ка бу​дет хо​ро​шо за​фик​си​ро​ва​на, мож​но со​вер​шать вра​ща​тель​ные дви​же​ния, од​нов​ре​мен​но как бы сколь​зя по мас​си​ру​емой мыш​це и зах​ва​ты​вая паль​ца​ми сле​ду​ющие учас​т​ки. Не де​лай​те рез​ких рыв​ков, нап​ря​жен​ных дви​же​ний, ста​рай​тесь вы​пол​нять при​ем рит​мич​но и пос​ле​до​ва​тель​но. За​тем - двой​ной гриф. Он про​во​дит​ся ана​ло​гич​но пре​ды​ду​ще​му при​ему, до​пол​ня​ясь толь​ко отя​го​ще​ни​ем, ког​да паль​цы од​ной ру​ки рас​по​ло​же​ны на паль​цах дру​гой. 

    Далее сле​ду​ет двой​ное коль​це​вое раз​ми​на​ние внут​рен​ней час​ти бед​ра. Рас​по​ло​жив ла​до​ни по​пе​рек мыш​цы, об​х​ва​ти​те ее. Рас​сто​яние меж​ду ни​ми дол​ж​но быть рав​но дли​не вып​рям​лен​ных паль​цев кис​ти. За​тем нуж​но, при​под​ни​мая мыш​цу, от​тя​ги​вать ее в про​ти​во​по​лож​ные сто​ро​ны, плав​но ме​няя нап​рав​ле​ние. Ту​ло​ви​ще при этом раз​вер​ну​то в сто​ро​ну, про​ти​во​по​лож​ную мас​си​ру​емой но​ге, при мас​са​же внеш​ней час​ти бед​ра - на​обо​рот. 

    Продольное раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют на внут​рен​ней, сред​ней и внеш​ней ли​ни​ях бед​ра. Обе ру​ки, на​хо​дя​щи​еся на рас​сто​янии 1-2 см и па​рал​лель​ные друг дру​гу, по​оче​ред​но зах​ва​ты​ва​ют мыш​цу, а за​тем сме​ща​ют ее то впра​во, то вле​во. 

    При двой​ном ор​ди​нар​ном раз​ми​на​нии на пе​ред​ней и зад​ней по​вер​х​нос​тях бед​ра но​га сог​ну​та и опи​ра​ет​ся на пол. 

    5. Пот​ря​хи​ва​ние: боль​шой па​лец и ми​зи​нец ох​ва​ты​ва​ют мыш​цу, а ос​таль​ные при​под​ня​ты. 

    6. Удар​ные при​емы: по​ко​ла​чи​ва​ние (уда​ры со​вер​ша​ют​ся реб​ром кис​ти пер​пен​ди​ку​ляр​но к мас​си​ру​емой мыш​це при сог​ну​тых паль​цах и раз​жа​том ми​зин​це); пох​ло​пы​ва​ние (паль​ца​ми, при​жа​ты​ми к раз​вер​ну​той кни​зу ла​до​ни од​ной или двух рук (по​пе​ре​мен​но), в пер​вом слу​чае кисть не​об​хо​ди​мо мак​си​маль​но рас​сла​бить); руб​ле​ние (при уда​ре - пря​мым ми​зин​цем при сом​к​ну​тых паль​цах, до соп​ри​кос​но​ве​ния с мас​си​ру​емой по​вер​х​нос​тью паль​цы раз​ве​де​ны и рас​слаб​ле​ны). 

    При са​мо​мас​са​же зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра вы​пол​ня​ют​ся те же при​емы в ана​ло​гич​ной пос​ле​до​ва​тель​нос​ти. Нуж​но при​сесть на край сту​ла, от​с​та​вив но​гу с при​под​ня​той пят​кой в сто​ро​ну. Так мыш​цы зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​ра пре​дель​но рас​сла​бят​ся. Мож​но лечь на бок, мас​си​ру​емая но​га - свер​ху. 

    После са​мо​мас​са​жа бед​ра мож​но пе​ре​хо​дить к воз​дей​с​т​вию на ко​лен​ный сус​тав. Для это​го при​ни​ма​ют по​ло​же​ние си​дя или стоя. Во вто​ром слу​чае центр тя​жес​ти пе​ре​но​сит​ся на ту но​гу, ко​то​рая не под​вер​га​ет​ся мас​са​жу. 

    Сначала про​во​дят кру​го​об​раз​ное пог​ла​жи​ва​ние. Каж​дая ру​ка пог​ла​жи​ва​ет но​гу с со​от​вет​с​т​ву​ющей сто​ро​ны. За​тем - рас​ти​ра​ние: щип​це​об​раз​ное пря​мо​ли​ней​ное, пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное. Да​лее - ак​тив​ные дви​же​ния (6-7 раз) и пас​сив​ные (4-5 раз). При сги​ба​нии но​ги в ко​лен​ном и та​зо​бед​рен​ном сус​та​вах и по​пыт​ке пре​дель​но приб​ли​зить бед​ро к гру​ди это бу​дут ак​тив​ные дви​же​ния, а ес​ли об​х​ва​тить го​лень ру​ка​ми, что​бы при​жать бед​ро к гру​ди, то пас​сив​ные. За​кан​чи​ва​ют са​мо​мас​саж ко​лен​но​го сус​та​ва пог​ла​жи​ва​ни​ем обе​ими ру​ка​ми. 

    При са​мо​мас​са​же го​ле​ни сна​ча​ла про​ра​ба​ты​ва​ют ик​ро​нож​ную мыш​цу. При этом мож​но си​деть так, что​бы ниж​няя внеш​няя часть го​ле​ни од​ной но​ги ле​жа​ла на бед​ре вто​рой. 

    От ахил​ле​со​ва су​хо​жи​лия к под​ко​лен​ной ям​ке вы​пол​ня​ют по​оче​ред​ное и ком​би​ни​ро​ван​ное пог​ла​жи​ва​ния. При про​ве​де​нии вто​ро​го при​ема дви​же​ния, вы​пол​ня​емые од​ной ру​кой, сколь​зя​щие зиг​за​го​об​раз​ные, а сле​ду​ющей за ней вто​рой - пря​мые. Пос​ле это​го - вы​жи​ма​ние. По​ло​же​ние рук - как при вы​пол​не​нии пре​ды​ду​ще​го при​ема. От​ли​чие сос​то​ит в том, что при вы​жи​ма​нии на мас​си​ру​емую мыш​цу про​из​во​дит​ся на​жим энер​гич​ны​ми дви​же​ни​ями. Нуж​но об​х​ва​тить ик​ро​нож​ную мыш​цу, боль​шой па​лец кис​ти рас​по​ло​жив сни​зу, а ос​таль​ные - свер​ху. На этой мыш​це так​же вы​пол​ня​ют​ся ор​ди​нар​ное (одной ру​кой) и двой​ное коль​це​вое (дву​мя ру​ка​ми) раз​ми​на​ния. При этом кис​ти дол​ж​ны на​хо​дить​ся по​пе​рек ик​ро​нож​ной мыш​цы, сме​щая ее в сто​ро​ну ми​зин​ца по​оче​ред​но. Пос​ле это​го мож​но вы​пол​нить раз​ми​на​ние двой​ным гри​фом. 

    Далее - пот​ря​хи​ва​ния, осу​щес​т​в​ля​емые в та​ком же нап​рав​ле​нии. Для вы​пол​не​ния это​го при​ема сядь​те так, что​бы пят​ка сог​ну​той но​ги упи​ра​лась в ка​кой-ни​будь твер​дый пред​мет. Сно​ва вы​пол​ни​те пог​ла​жи​ва​ние. 

    Затем сле​ду​ет са​мо​мас​саж ахил​ле​со​ва су​хо​жи​лия, сто​пы и по​дош​вы. Са​мо​мас​са​жем мож​но счи​тать да​же ка​та​ние сто​па​ми круг​лой пал​ки ди​амет​ром 5-6 см. Сто​па вклю​ча​ет в се​бя внут​рен​нюю часть - по​дош​ву и внеш​нюю (тыль​ную) сто​ро​ну - подъ​ем. При са​мо​мас​са​же сто​пы вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ния, рас​ти​ра​ния (греб​не​об​раз​ное, щип​це​об​раз​ное, пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​об​раз​ное). Нуж​но сесть и по​ло​жить сто​пу од​ной но​ги на бед​ро дру​гой. При греб​не​об​раз​ном рас​ти​ра​нии по​дош​вы ис​поль​зу​ют сус​та​вы паль​цев, сжа​тых в ку​лак, ко​то​рые как бы об​ра​зу​ют гре​бень. Этот при​ем вы​пол​ня​ют 3-5 раз и пря​мо​ли​ней​но, и спи​ра​ле​вид​но, прод​ви​га​ясь от паль​цев к пят​ке. За​тем мож​но раз​мять по​дош​ву при по​мо​щи по​ду​ше​чек паль​цев. 

    При са​мо​мас​са​же пят​ки ис​поль​зу​ют сле​ду​ющие при​емы: щип​цы (боль​шой па​лец на​хо​дит​ся с внут​рен​ней сто​ро​ны пят​ки, а ос​таль​ные - с на​руж​ной, нап​рав​ле​ние дви​же​ний - встреч​ное); пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ние (при фик​са​ции боль​шо​го паль​ца че​ты​ре ос​таль​ных прод​ви​га​ют​ся к ахил​ле​со​ву су​хо​жи​лию, по​том на​обо​рот - че​ты​ре паль​ца за​фик​си​ро​ва​ны, боль​шой па​лец вы​пол​ня​ет дви​же​ния нав​с​т​ре​чу им); кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ние (на об​лас​ти вы​ше или ни​же пре​ды​ду​щей). 

    На ахил​ле​со​вом су​хо​жи​лии вы​пол​ня​ют​ся сле​ду​ющие при​емы: пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ние, рас​ти​ра​ние щип​ца​ми; спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми паль​цев обе​их рук, кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми всех паль​цев. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний - от пят​ки к ик​ро​нож​ной мыш​це. Каж​дая ру​ка мас​си​ру​ет но​гу с про​ти​во​по​лож​ной ей сто​ро​ны. 

    При мас​си​ро​ва​нии паль​цев сто​пы вы​пол​ня​ют пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ние по​пе​рек паль​ца, рас​по​ло​жив боль​шой па​лец свер​ху, дру​гие - сни​зу; сги​ба​ние, раз​ги​ба​ние, вра​ще​ние. Ру​ка об​х​ва​ты​ва​ет сто​пу, вы​пол​няя рас​ти​ра​ние от ног​тя до ос​но​ва​ния. 

    При са​мо​мас​са​же тыль​ной час​ти сто​пы ис​поль​зу​ют сле​ду​ющие при​емы: пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​об​раз​ное, спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ния, за​дей​с​т​вуя по​ду​шеч​ки че​ты​рех паль​цев, а так​же рас​ти​ра​ние с отя​го​ще​ни​ем. В пос​лед​нем слу​чае пра​вую сто​пу мас​си​ру​ют пра​вой ру​кой, ле​вую ис​поль​зу​ют в ка​чес​т​ве отя​го​ще​ния, ле​вую - ле​вой, пра​вая, со​от​вет​с​т​вен​но, слу​жит отя​го​ще​ни​ем. Вы​пол​няя эти при​емы, нуж​но сесть, по​ло​жив но​гу на но​гу. Че​ты​ре паль​ца об​х​ва​ты​ва​ют по​дош​ву и при​дер​жи​ва​ют ее с двух сто​рон, а боль​шие паль​цы на​хо​дят​ся на тыль​ной сто​ро​не. Отя​го​ще​ние вы​пол​ня​ют на ка​нав​ках плюс​не​вых кос​тей. Пят​ку рас​ти​ра​ют в нап​рав​ле​нии су​хо​жи​лия. Все паль​цы со​вер​ша​ют пря​мо​ли​ней​ные и кру​го​об​раз​ные дви​же​ния. 

    При са​мо​мас​са​же го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние; рас​ти​ра​ния («щип​ца​ми» пря​мо​ли​ней​ное, по го​ле​нос​топ​ной ще​ли к ахил​ле​со​ву су​хо​жи​лию; спи​ра​ле​вид​ное; пря​мо​ли​ней​ное рас​ти​ра​ние, ког​да сна​ча​ла че​ты​ре паль​ца прод​ви​га​ют​ся вниз к ахил​ле​со​ву су​хо​жи​лию при фик​са​ции боль​шо​го на внут​рен​ней сто​ро​не сус​та​ва, а по​том че​ты​ре паль​ца за​фик​си​ро​ва​ны, а боль​шой вы​пол​ня​ет мас​си​ру​ющие дви​же​ния на внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти сус​та​ва; кру​го​об​раз​ное (по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев од​ной ру​ки). Мож​но так​же при​ме​нить и отя​го​ще​ние. 

    Прямолинейное и кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ния мож​но вы​пол​нять как од​ной ру​кой, так и дву​мя. Каж​дая ру​ка мас​си​ру​ет но​гу с со​от​вет​с​т​ву​ющей сто​ро​ны. При этом дру​гая ру​ка дол​ж​на с дру​гой сто​ро​ны под​дер​жи​вать по​дош​ву. Ес​ли же, к при​ме​ру, ле​вую но​гу мас​си​ро​вать пра​вой ру​кой, то ле​вой ру​кой нуж​но под​дер​жи​вать по​дош​ву. Са​мо​мас​саж го​ле​нос​топ​но​го сус​та​ва за​вер​ша​ет​ся вы​пол​не​ни​ем ак​тив​ных и пас​сив​ных дви​же​ний (вра​ще​ние, сги​ба​ние и раз​ги​ба​ние - по 5-10 раз). 

    Далее мож​но про​во​дить са​мо​мас​саж груд​ной клет​ки. Дан​ная об​ласть те​ла вклю​ча​ет в се​бя пе​ред​нюю часть груд​ной клет​ки, боль​шие груд​ные мыш​цы и меж​ре​бер​ные про​ме​жут​ки, где рас​по​ла​га​ют​ся мыш​цы, учас​т​ву​ющие в ды​ха​нии че​ло​ве​ка. У жен​щин са​мо​мас​саж про​во​дят на вер​х​ней тре​ти боль​шой груд​ной мыш​цы (вы​ше мо​лоч​ной же​ле​зы и у пле​че​во​го сус​та​ва), пос​коль​ку мо​лоч​ные же​ле​зы мас​си​ро​вать нель​зя. Са​мо​мас​саж гру​ди жен​щи​нам мож​но вы​пол​нять 1-2 ра​за каж​дый день. 

    Примите по​ло​же​ние си​дя, по​ло​жив кисть и пред​п​лечье ру​ки с той сто​ро​ны груд​ной клет​ки, ко​то​рая мас​си​ру​ет​ся, на бед​ро. Го​ло​ву так​же скло​ня​ют к мас​си​ру​емой мыш​це. При са​мо​мас​са​же груд​ной клет​ки мож​но сто​ять и ле​жать. В этом слу​чае од​на ру​ка вы​пол​ня​ет мас​саж, а дру​гая рас​по​ла​га​ет​ся на жи​во​те. 

    Прежде все​го про​во​дят пог​ла​жи​ва​ние и пов​то​ря​ют его око​ло 4-5 раз. Для это​го нуж​но плот​но при​жать ру​ку к те​лу, рас​сла​бить кисть и от​вес​ти в сто​ро​ну боль​шой па​лец. Ру​ка дол​ж​на вы​пол​нять пря​мо​ли​ней​ные или зиг​за​го​об​раз​ные дви​же​ния от цен​т​ра гру​ди к под​мы​шеч​ной впа​ди​не. При этом пос​та​рай​тесь об​х​ва​ты​вать как мож​но боль​шие учас​т​ки мас​си​ру​емой об​лас​ти. 

    После это​го око​ло 4-6 раз вы​пол​ня​ют вы​жи​ма​ние, ис​поль​зуя бу​гор боль​шо​го паль​ца и ос​но​ва​ние ла​до​ни или по​ду​шеч​ки че​ты​рех паль​цев, при​жа​тые друг к дру​гу. Мас​саж​ные дви​же​ния про​из​во​дит толь​ко од​на ру​ка, в нап​рав​ле​нии от гру​ди​ны к под​мы​шеч​ной впа​ди​не. Мас​си​ро​вать сле​ду​ет вдоль трех ли​ний: один раз под сос​ком и два ра​за над ним. 

    После пог​ла​жи​ва​ния мож​но пе​рей​ти к рас​ти​ра​нию. Оно про​во​дит​ся на меж​ре​бер​ных про​ме​жут​ках. Вдав​ли​вая в них по​ду​шеч​ки паль​цев, со​вер​шай​те пос​лед​ни​ми энер​гич​ные пря​мо​ли​ней​ные, кру​го​об​раз​ные, спи​ра​ле​вид​ные и пун​к​тир​ные рас​ти​ра​ния. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний - от гру​ди​ны к пле​чам. Мож​но так​же при​ме​нить отя​го​ще​ние или ис​поль​зо​вать обе ру​ки, каж​дая из ко​то​рых мас​си​ру​ет груд​ную клет​ку со сво​ей сто​ро​ны. 

    На сле​ду​ющем эта​пе про​во​дит​ся рас​ти​ра​ние меж-ре​берья от ме​че​вид​но​го от​рос​т​ка, ко​то​рый на​хо​дит​ся в цен​т​ре груд​ной клет​ки. Дви​же​ния со​вер​ша​ют​ся вниз и в сто​ро​ны. Вы​пол​ня​ют этот при​ем ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти, рас​по​ло​жив боль​шой па​лец свер​ху на реб​рах, ос​таль​ные - сни​зу. Этот при​ем луч​ше вы​пол​нять ле​жа, что​бы мыш​цы жи​во​та на​хо​ди​лись в рас​слаб​лен​ном сос​то​янии, а ес​ли вы си​ди​те, пос​та​рай​тесь мак​си​маль​но рас​сла​бить​ся. Го​ло​ва при этом дол​ж​на быть нак​ло​не​на. В по​ло​же​нии ле​жа ко​ле​ни нуж​но сог​нуть. Этот при​ем очень по​лез​но вы​пол​нять каж​дое ут​ро пос​ле про​буж​де​ния. 

    Самомассаж под​ре​бер​но​го уг​ла спо​соб​с​т​ву​ет улуч​ше​нию фун​к​ций та​ких внут​рен​них ор​га​нов, как под​же​лу​доч​ная же​ле​за, пе​чень, же​лу​док. При вы​пол​не​нии мас​саж​ных при​емов их де​ятель​ность под​вер​га​ет​ся сти​му​ля​ции как не​пос​ред​с​т​вен​ным воз​дей​с​т​ви​ем на них, так и реф​лек​тор​ным. 

    Необходимо так​же вы​пол​нить са​мо​мас​саж и для гру​ди​ны. Для это​го нуж​но чуть раз​вес​ти паль​цы. Они дол​ж​ны рас​по​ла​гать​ся с пра​вой или с ле​вой сто​ро​ны от гру​ди​ны. За​тем со​вер​шай​те ими кру​го​об​раз​ные дви​же​ния, ис​поль​зуя фа​лан​ги паль​цев кис​ти, сжа​той в ку​лак, а так​же ос​но​ва​ние ла​до​ни. Вы​пол​няя их, прод​ви​гай​тесь к боль​шой груд​ной мыш​це (у жен​щин - к мо​лоч​ной же​ле​зе). Гру​ди​ну рас​ти​ра​ют ос​но​ва​ни​ем паль​цев и их по​ду​шеч​ка​ми, ко​то​рые про​из​во​дят та​кие же кру​го​об​раз​ные дви​же​ния. Дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся сни​зу вверх, по нап​рав​ле​нию от ме​че​вид​но​го от​рос​т​ка к шее. 

    При раз​ми​на​нии боль​ших груд​ных мышц про​во​дят ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние и раз​ми​на​ние при по​мо​щи ос​но​ва​ния ла​до​ни и по​ду​ше​чек че​ты​рех паль​цев (и то и дру​гое - око​ло 4-5 раз). За​вер​ша​ет​ся са​мо​мас​саж гру​ди пот​ря​хи​ва​ни​ем, а так​же лег​ки​ми рас​слаб​ля​ющи​ми пог​ла​жи​ва​ни​ями. 

    После са​мо​мас​са​жа гру​ди вы​пол​ня​ют са​мо​мас​саж спи​ны. Его про​во​дят, сев на стул и по​ло​жив од​ну но​гу на дру​гую. Пред​п​лечье ру​ки со сто​ро​ны мас​си​ру​емой об​лас​ти спи​ны дол​ж​но на​хо​дить​ся на бед​ре, ко​то​рое слег​ка при​под​ня​то. В эту же сто​ро​ну нуж​но нак​ло​нить и кор​пус ту​ло​ви​ща, тог​да бу​дет обес​пе​че​но боль​шее рас​слаб​ле​ние мыш​цам, а зна​чит, по​вы​сит​ся эф​фек​тив​ность мас​са​жа. Мож​но так​же при​нять по​ло​же​ние стоя. 

    При са​мо​мас​са​же спи​ны вы​пол​ня​ют та​кие при​емы, как пог​ла​жи​ва​ние, вы​жи​ма​ние, раз​ми​на​ние, пот​ря​хи​ва​ние на ши​ро​ких мыш​цах спи​ны; пог​ла​жи​ва​ние, вы​жи​ма​ние, рас​ти​ра​ние на длин​ных мыш​цах. Дви​же​ния про​во​дят​ся в нап​рав​ле​нии сни​зу вверх к под​мы​шеч​ной впа​ди​не. При не​дос​та​точ​ной под​виж​нос​ти сус​та​вов до​пус​ка​ет​ся, что​бы од​на ру​ка, сог​ну​тая в лок​те, по​мо​га​ла дру​гой. 

    При пог​ла​жи​ва​нии длин​ных мышц спи​ны ру​ки пе​ред​ви​га​ют сни​зу вверх до ло​па​ток, ис​поль​зуя ла​дон​ные по​вер​х​нос​ти; при вы​жи​ма​нии - боль​шой па​лец и реб​ро ука​за​тель​но​го паль​ца; при рас​ти​ра​нии - тыль​ную сто​ро​ну кис​ти; при раз​ми​на​нии - тыль​ную сто​ро​ну паль​цев, сжа​тых в ку​лак. При вы​пол​не​нии пос​лед​не​го при​ема со​вер​ша​ют вра​ща​тель​ные дви​же​ния в нап​рав​ле​нии сни​зу вверх. Обе ру​ки дви​жут​ся од​нов​ре​мен​но. 

    Самомассаж яго​дич​ных мышц и по​яс​нич​ной об​лас​ти про​во​дят стоя. На ту но​гу, ко​то​рая в дан​ный мо​мент не мас​си​ру​ет​ся, сле​ду​ет пе​ре​нес​ти центр тя​жес​ти, а дру​гую не​об​хо​ди​мо рас​сла​бить, слег​ка сог​нуть в ко​лен​ном сус​та​ве и чуть от​вес​ти в сто​ро​ну. Тог​да яго​дич​ная мыш​ца то​же бу​дет рас​слаб​ле​на. Каж​дая ру​ка мас​си​ру​ет со​от​вет​с​т​ву​ющую ей сто​ро​ну. 

    При са​мо​мас​са​же яго​дич​ной мыш​цы вы​пол​ня​ют сле​ду​ющие при​емы: вы​жи​ма​ние (осно​ва​ни​ем ла​до​ни од​ной ру​ки око​ло 4-6 раз в каж​дом из 3-4 нап​рав​ле​ний); ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние (вра​ща​тель​ные дви​же​ния при по​мо​щи ку​ла​ка в сто​ро​ну ми​зин​ца с зах​ва​том мыш​цы); пот​ря​хи​ва​ние (по​ду​шеч​ка​ми паль​цев око​ло 2-3 раз). 

    Аналогично мас​си​ру​ет​ся и вто​рая мыш​ца. Яго​дич​ные мыш​цы мож​но мас​си​ро​вать и ле​жа на бо​ку, но тог​да вы не смо​же​те пол​нос​тью рас​сла​бить мас​си​ру​емые об​лас​ти, а ру​ки быс​т​ро ус​та​нут. Не​об​хо​ди​мо так​же по​мас​си​ро​вать крес​т​цо​вую об​ласть, вы​пол​нив на этом мес​те сле​ду​ющие ви​ды рас​ти​ра​ния: пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное (по​ду​шеч​ка​ми всех паль​цев обе​их рук око​ло 3-4 раз), пря​мо​ли​ней​ное (греб​ня​ми ку​ла​ков), кру​го​об​раз​ное (ку​ла​ком боль​шо​го и ука​за​тель​но​го паль​цев или с отя​го​ще​ни​ем, по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев од​ной или обе​их рук, вы​пол​ня​емое вок​руг коп​чи​ка). Все при​емы осу​щес​т​в​ля​ют​ся в нап​рав​ле​нии сни​зу вверх от коп​чи​ка по спи​не. В за​вер​ше​ние вы​пол​ни​те пог​ла​жи​ва​ния. 

    Далее про​во​дят са​мо​мас​саж по​яс​нич​ной об​лас​ти, при ко​то​ром при​ни​ма​ют по​ло​же​ние стоя или ле​жа. Нуж​но чуть от​к​ло​нить кор​пус те​ла на​зад. 

    При са​мо​мас​са​же по​яс​нич​ной об​лас​ти вы​пол​ня​ют пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ния, ис​поль​зуя по​ду​шеч​ки всех паль​цев. При про​ве​де​нии этих при​емов кис​ти рук дол​ж​ны рас​по​ла​гать​ся вбли​зи поз​во​ноч​ни​ка пер​пен​ди​ку​ляр​но по от​но​ше​нию к мас​си​ру​емой об​лас​ти. Ру​ки вы​пол​ня​ют энер​гич​ные кру​го​об​раз​ные дви​же​ния, дви​га​ясь в сто​ро​ны от поз​во​ноч​ни​ка. Каж​дая ру​ка дви​жет​ся в свою сто​ро​ну. Рас​ти​ра​ния мож​но вы​пол​нять так​же тыль​ной сто​ро​ной кис​ти, ко​то​рая при этом сжа​та в ку​лак. Кру​го​об​раз​ные дви​же​ния про​из​во​дят​ся по нап​рав​ле​нию греб​ня под​в​з​дош​ной кос​ти. При этом тыль​ной сто​ро​ной кисть при​жа​та к по​яс​ни​це, а дру​гая слу​жит в ка​чес​т​ве отя​го​ще​ния. За​вер​шить мас​си​ро​ва​ние по​яс​ни​цы мож​но нак​ло​на​ми та​за впе​ред, кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями. 

    После са​мо​мас​са​жа спи​ны вы​пол​ня​ет​ся са​мо​мас​саж мышц жи​во​та. Как уже бы​ло ска​за​но, мас​саж этой об​лас​ти че​ло​ве​чес​ко​го те​ла очень ва​жен при гас​т​ри​те и во​об​ще при за​бо​ле​ва​ни​ях ор​га​нов пи​ще​ва​ре​ния. Для то​го что​бы вы​пол​нить са​мо​мас​саж мышц жи​во​та, при​ми​те по​ло​же​ние си​дя или ле​жа. Пред​поч​ти​тель​нее вто​рое, пос​коль​ку в этом слу​чае мыш​цам бу​дет лег​че рас​сла​бить​ся. Но​ги сог​ни​те в ко​лен​ных сус​та​вах. 

    Первое, с че​го на​чи​на​ют мас​саж жи​во​та, - это пог​ла​жи​ва​ние. Обе ру​ки по​пе​ре​мен​но дол​ж​ны вы​пол​нять пог​ла​жи​ва​ющие дви​же​ния от ни​за жи​во​та до ре​бер​ной ду​ги. Да​лее сле​ду​ет вы​жи​ма​ние. Ле​вая ру​ка, по​ло​жен​ная ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью на пра​вую часть жи​во​та, со​вер​ша​ет под​ко​во​об​раз​ное дви​же​ние: сна​ча​ла она пе​ре​ме​ща​ет​ся вверх, к пра​во​му под​ре​берью, по​том - к ле​во​му и вниз, к па​ху. Мож​но так​же при​ме​нять отя​го​ще​ние, ис​поль​зуя ла​дон​ную или тыль​ную сто​ро​ну кис​ти с сог​ну​ты​ми паль​ца​ми. Лю​бой спо​соб вы​пол​не​ния дви​же​ний под​ра​зу​ме​ва​ет их нап​рав​ле​ние по ча​со​вой стрел​ке. 

    Следующий при​ем - пря​мо​ли​ней​ное и спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ния греб​ня​ми ку​ла​ков. Рас​ти​ра​ние нуж​но про​во​дить в об​лас​ти под​ре​берья, т. е. под​ре​бер​но​го уг​ла. Рас​по​ло​жи​те ру​ки на се​ре​ди​не груд​ной клет​ки (у ме​че​вид​но​го от​рос​т​ка), а за​тем пе​ре​ме​щай​те их по кра​ям под​ре​бер​но​го уг​ла вниз, к та​зу, и вверх от под​ре​берья, по​пе​рек. При​ем сле​ду​ет пов​то​рить око​ло 3-5 раз. 

    Когда бу​де​те вы​пол​нять раз​ми​на​ние, то рас​по​ло​жи​те ру​ки на жи​во​те у под​ре​берья, при​чем од​на мо​жет на​хо​дить​ся вы​ше дру​гой, со​вер​шая встреч​ные дви​же​ния. Не​об​хо​ди​мо пом​нить, что не сле​ду​ет про​во​дить дви​же​ния слиш​ком глу​бо​ко. Вы​пол​не​ние раз​ми​на​ния пря​мых мышц жи​во​та до​пус​ка​ет​ся ле​жа на ле​вом бо​ку с сог​ну​ты​ми в ко​лен​ных сус​та​вах но​га​ми, что​бы мас​си​ру​емые мыш​цы мог​ли мак​си​маль​но рас​сла​бить​ся. В этом слу​чае вам при​дет​ся про​во​дить раз​ми​на​ние пра​вой ру​кой свер​ху вниз, а ле​вую ру​ку дер​жать под го​ло​вой. 

    Следующее, что вам нуж​но бу​дет сде​лать, - вы​пол​нить мас​саж мышц сбо​ку, меж​ду реб​ра​ми и та​зом. Его мож​но вы​пол​нять или по​оче​ред​но каж​дой ру​кой на од​но​имен​ной сто​ро​не те​ла или обе​ими од​нов​ре​мен​но. По​ло​же​ние кис​ти дол​ж​но быть та​ким, что​бы боль​шой па​лец был рас​по​ло​жен со сто​ро​ны спи​ны, а ос​таль​ные - со сто​ро​ны жи​во​та. Са​мо​мас​саж жи​во​та за​вер​ша​ет​ся вы​жи​ма​ни​ем и пог​ла​жи​ва​ни​ем, при ко​то​рых дви​же​ния рук со​от​вет​с​т​ву​ют нап​рав​ле​нию ча​со​вой стрел​ки. 

    При са​мо​мас​са​же, рав​но как и при мас​са​же, мас​си​ро​ва​ние с по​мощью раз​лич​ных при​емов жи​во​та, а так​же гру​ди яв​ля​ет​ся са​мым важ​ным и не​об​хо​ди​мым во всем ком​п​лек​се, пос​коль​ку при этом на ор​га​ны пи​ще​ва​ре​ния ока​зы​ва​ет​ся не​пос​ред​с​т​вен​ное воз​дей​с​т​вие. Мас​саж ос​таль​ных час​тей те​ла вы​пол​ня​ют по​то​му, что при лю​бом за​бо​ле​ва​нии мас​саж оп​ре​де​лен​ной об​лас​ти луч​ше все​го про​во​дить в ком​п​лек​се. Од​на​ко при этом осо​бое вни​ма​ние сле​ду​ет уде​лить мас​си​ро​ва​нию имен​но тех час​тей те​ла, ко​то​рые не​пос​ред​с​т​вен​ным об​ра​зом свя​за​ны с боль​ны​ми ор​га​на​ми. В на​шем слу​чае это же​лу​док, а зна​чит, жи​вот и грудь нуж​но мас​си​ро​вать осо​бен​но тща​тель​но. 

    Как пра​ви​ло, при об​щем мас​са​же мас​си​ру​ют​ся так​же и вер​х​ние ко​неч​нос​ти. 

    Самомассаж вер​х​них ко​неч​нос​тей на​чи​на​ет​ся с мас​си​ро​ва​ния пле​ча. Так, преж​де все​го вы​пол​ня​ет​ся мас​саж двуг​ла​вой мыш​цы, т. е. би​цеп​са. Сна​ча​ла про​во​дят пог​ла​жи​ва​ние. При его вы​пол​не​нии ла​дон​ная по​вер​х​ность кис​ти, осу​щес​т​в​ля​ющей мас​саж, рас​по​ло​же​на по​пе​рек мыш​цы: боль​шой па​лец - на внут​рен​ней по​вер​х​нос​ти пле​ча, ос​таль​ные - на на​руж​ной. 

    Выжимание вы​пол​ня​ет​ся по​доб​но пре​ды​ду​ще​му при​ему, но все паль​цы при​жа​ты друг к дру​гу и рас​по​ла​га​ют​ся на на​руж​ной сто​ро​не пле​ча. Да​лее сле​ду​ет ор​ди​нар​ное раз​ми​на​ние, пот​ря​хи​ва​ние и в кон​це - лег​кое пог​ла​жи​ва​ние. Каж​дый при​ем пов​то​ря​ют по 3-4 ра​за. 

    После двуг​ла​вой мыш​цы пле​ча мас​си​ру​ет​ся трех​г​ла​вая. При этом она дол​ж​на на​хо​дить​ся в рас​слаб​лен​ном сос​то​янии. Пос​ле это​го про​из​во​дят 3-4 пог​ла​жи​ва​ния и столь​ко же вы​жи​ма​ний, 4-5 раз​ми​на​ний и 2-3 пот​ря​хи​ва​ния. При не очень хо​ро​шей под​виж​нос​ти сус​та​вов раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ют ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни и все​ми паль​ца​ми, при​чем боль​шой дол​жен быть при​жат к ука​за​тель​но​му. В за​вер​ше​ние так​же осу​щес​т​в​ля​ют пот​ря​хи​ва​ние и пог​ла​жи​ва​ние. Все дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся от лок​те​во​го сус​та​ва к пле​че​во​му. 

    Мышца, как бы нак​ры​ва​ющая пле​че​вой сус​тав, - дель​то​вид​ная - мас​си​ру​ет​ся стоя, но пред​поч​ти​тель​нее си​деть так, что​бы лок​те​вой сус​тав был за​фик​си​ро​ван на ко​ле​не сог​ну​той но​ги или ка​кой-ни​будь твер​дой по​вер​х​нос​ти (сто​ле, спин​ке сту​ла), а кисть сви​са​ла. К при​емам, ана​ло​гич​ным пре​ды​ду​щим, мож​но до​ба​вить рас​ти​ра​ние пле​че​во​го сус​та​ва в об​лас​ти вок​руг дель​то​вид​ной мыш​цы. Нап​рав​ле​ние кру​го​об​раз​ных дви​же​ний - от под​мы​шеч​ной впа​ди​ны со сто​ро​ны груд​ной клет​ки до под​мы​шеч​ной впа​ди​ны со сто​ро​ны спи​ны. 

    Самомассаж пле​че​во​го сус​та​ва сос​то​ит из пря​мо​ли​ней​но​го и кру​го​об​раз​но​го рас​ти​ра​ний, раз​ми​на​ния, пот​ря​хи​ва​ния, ак​тив​ных и пас​сив​ных дви​же​ний. Мас​си​руя лок​те​вой сус​тав, вы​пол​ня​ют рас​ти​ра​ние «щип​ца​ми» (боль​шой па​лец за​фик​си​ро​ван с внут​рен​ней сто​ро​ны, ос​таль​ные че​ты​ре с на​руж​ной сто​ро​ны кру​го​вы​ми дви​же​ни​ями рас​ти​ра​ют бо​ко​вые связ​ки сус​та​ва), а так​же пря​мо​ли​ней​ное и кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ния та​ким же об​ра​зом, кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ние фа​лан​га​ми паль​цев, сжа​тых в ку​лак, и реб​ром ла​до​ни, пас​сив​ные и ак​тив​ные дви​же​ния (сги​ба​ние, раз​ги​ба​ние). 

    Далее сле​ду​ет са​мо​мас​саж пред​п​лечья, при ко​то​ром мас​си​ру​ют​ся сги​ба​те​ли (внут​рен​няя сто​ро​на) и раз​ги​ба​те​ли (внеш​няя сто​ро​на). Вы​пол​ня​емые при​емы: пог​ла​жи​ва​ние (от лу​че​за​пяс​т​но​го сус​та​ва к лок​те​во​му сус​та​ву ла​дон​ной по​вер​х​нос​тью кис​ти), вы​жи​ма​ние, раз​ми​на​ние (по​пе​рек пред​п​лечья и на той и на дру​гой груп​пе мышц при по​мо​щи по​ду​ше​чек всех паль​цев), пот​ря​хи​ва​ние. 

    На лу​че​за​пяс​т​ном сус​та​ве вы​пол​ня​ют​ся пог​ла​жи​ва​ние, рас​ти​ра​ние «щип​ца​ми» (боль​шой па​лец рас​по​ло​жен на внут​рен​ней сто​ро​не, ос​таль​ные - на внеш​ней), кру​го​об​раз​ные рас​ти​ра​ния (все​ми паль​ца​ми, кро​ме боль​шо​го, от лу​че​вой кос​ти к лок​те​вой или толь​ко боль​шим паль​цем). При осу​щес​т​в​ле​нии пос​лед​не​го при​ема че​ты​ре паль​ца на​хо​дят​ся с внут​рен​ней сто​ро​ны, мас​саж​ные дви​же​ния вы​пол​ня​ет боль​шой па​лец, и на​обо​рот. Мож​но так​же вы​пол​нить пас​сив​ные и ак​тив​ные дви​же​ния: сги​ба​ния, раз​ги​ба​ния, кру​го​вые дви​же​ния в обе сто​ро​ны. 

    При са​мо​мас​са​же кис​ти ис​поль​зу​ют глав​ным об​ра​зом рас​ти​ра​ние, но мож​но вы​пол​нить так​же раз​ми​на​ние и вы​жи​ма​ние, рас​ти​ра​ние «щип​ца​ми» (пря​мо​ли​ней​ные и спи​ра​ле​вид​ные дви​же​ния от ног​те​вых фа​ланг). На меж​кос​т​ных про​ме​жут​ках с тыль​ной сто​ро​ны ла​до​ни при​ме​ня​ют пря​мо​ли​ней​ное, спи​ра​ле​вид​ное, кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ния по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев; пря​мо​ли​ней​ное, кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ния по​ду​шеч​кой боль​шо​го паль​ца; спи​ра​ле​вид​ное рас​ти​ра​ние ос​но​ва​ни​ем ла​до​ни; пог​ла​жи​ва​ние; пас​сив​ные и ак​тив​ные дви​же​ния. При са​мо​мас​са​же ла​до​ней и паль​цев вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ние, вы​жи​ма​ние, раз​ми​на​ние. 

    В до​пол​не​ние к про​де​лан​но​му са​мо​мас​са​жу мож​но так​же вы​пол​нить мас​саж шей​ных и тра​пе​ци​евид​ных мышц. Де​ла​ют его в по​ло​же​нии си​дя или стоя. На зад​ней по​вер​х​нос​ти шеи вы​пол​ня​ют пог​ла​жи​ва​ния (от ли​нии рос​та во​лос до пле​че​во​го сус​та​ва, плот​но при​жав ла​до​ни к ко​же), вы​жи​ма​ние (так​же каж​дой ру​кой с од​но​имен​ной сто​ро​ны, но бо​лее энер​гич​но, со​вер​шая при этом на​дав​ли​ва​ния буг​ром боль​шо​го паль​ца во вре​мя дви​же​ния, пе​ре​хо​дя​ще​го на тыль​ную по​вер​х​ность кис​ти). 

    При раз​ми​на​нии нап​рав​ле​ние дви​же​ний - от за​ты​лоч​ной кос​ти вниз, к ло​пат​кам. За​тем про​во​дит​ся пог​ла​жи​ва​ние над​п​лечья (тра​пе​ци​евид​ной мыш​цы) от уха к пле​че​во​му сус​та​ву, вы​жи​ма​ние и щип​це​вид​ное раз​ми​на​ние. Уч​ти​те, что раз​ми​на​ние про​во​дят на каж​дой сто​ро​не про​ти​во​по​лож​ной ру​кой. При этом, зах​ва​ты​вая мыш​цу по​ду​шеч​ка​ми всех паль​цев, ра​зом​ни​те ее, сме​щая в сто​ро​ну ми​зин​ца. Каж​дой ру​кой раз​ми​на​ние вы​пол​ня​ет​ся на про​ти​во​по​лож​ной ей сто​ро​не. 

    При про​ве​де​нии рас​ти​ра​ния мас​си​ру​ют об​ласть от од​но​го уха до дру​го​го (к сос​це​вид​но​му от​рос​т​ку). При этом кру​го​вые вра​ща​тель​ные дви​же​ния вы​пол​ня​ют​ся по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев обе​их рук, дви​жу​щих​ся друг к дру​гу. Мас​си​ру​ет​ся так​же ли​ния вдоль за​ты​лоч​ной кос​ти и шей​ных поз​вон​ков от гра​ни​цы во​ло​ся​но​го пок​ро​ва до спи​ны. Мож​но так​же вы​пол​нить пун​к​тир​ное рас​ти​ра​ние, рас​по​ло​жив паль​цы вдоль поз​во​ноч​но​го стол​ба и вы​пол​няя ими сдви​га​ющие дви​же​ния вверх-вниз на 1 см и в сто​ро​ны. 

    Завершив пог​ла​жи​ва​ни​ем мас​саж зад​ней по​вер​х​нос​ти шеи, с не​го же на​чи​на​ют са​мо​мас​саж пе​ред​ней. Нап​рав​ле​ние дви​же​ний - вниз от че​люс​ти к гру​ди. Каж​дая ру​ка мас​си​ру​ет свою сто​ро​ну. Ко​жу при этом сдви​гать не сле​ду​ет, что​бы не рас​тя​нуть. 

    Затем про​во​дят кру​го​об​раз​ное раз​ми​на​ние гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ной мыш​цы по​ду​шеч​ка​ми че​ты​рех паль​цев от на​ча​ла мыш​цы вбли​зи моч​ки уха до гру​ди. Этот при​ем че​ре​ду​ют с пог​ла​жи​ва​ни​ем. Пос​ле это​го сле​ду​ет по​ко​ла​чи​ва​ние тыль​ной сто​ро​ной паль​цев (каж​дым паль​цем од​ной ру​ки по​оче​ред​но или че​тырь​мя паль​ца​ми обе​их рук од​нов​ре​мен​но). 

    На пе​ред​ней час​ти шеи про​во​дят​ся кру​го​вые раз​ми​на​ющие дви​же​ния, при ко​то​рых она об​х​ва​че​на кис​тью так, что гор​ло рас​по​ла​га​ет​ся по​се​ре​ди​не меж​ду боль​шим паль​цем и че​тырь​мя ос​таль​ны​ми. Этот при​ем мож​но вы​пол​нять обе​ими ру​ка​ми по оче​ре​ди, прод​ви​гая их к гру​ди. 

    Можно так​же сде​лать кру​го​об​раз​ное рас​ти​ра​ние по​ду​шеч​ка​ми боль​шо​го и ука​за​тель​но​го паль​цев от края че​люс​ти к гру​ди, вдоль гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ной мыш​цы. Дан​ный при​ем нуж​но че​ре​до​вать с пог​ла​жи​ва​ни​ем. 

    На каж​дый учас​ток те​ла при са​мо​мас​са​же от​во​дит​ся око​ло 10 ми​нут. Во вре​мя про​ве​де​ния се​ан​са не за​бы​вай​те о пра​виль​ном ды​ха​нии. Оно дол​ж​но быть ров​ным и глу​бо​ким. Мыш​цы, осо​бен​но мас​си​ру​емые, не​об​хо​ди​мо мак​си​маль​но рас​сла​бить, что​бы мас​саж был эф​фек​тив​ным. 

Соединительно-тканный массаж 
    Этот вид мас​са​жа так​же ис​поль​зу​ет​ся при за​бо​ле​ва​ни​ях ор​га​нов пи​ще​ва​ре​ния. Так, при гас​т​ри​те и яз​ве же​луд​ка осо​бое вни​ма​ние в мас​са​же уде​ля​ет​ся оп​ре​де​лен​ным об​лас​тям те​ла, пос​коль​ку со​еди​ни​тель​ная ткань в дан​ных зо​нах при за​бо​ле​ва​ни​ях же​луд​ка об​ла​да​ет по​вы​шен​ной нап​ря​жен​нос​тью и чув​с​т​ви​тель​нос​тью: под ниж​ним уг​лом ло​пат​ки, око​ло по​дос​т​ной ям​ки, на ос​ти ле​вой ло​пат​ки, в мес​те пе​ре​хо​да шеи в за​ты​лок, а так​же пра​вой пря​мой мыш​це жи​во​та и уг​лу меж​ду гру​ди​ной и гру​ди​но-клю​чич​но-сос​це​вид​ной мыш​цей. 

    Общие све​де​ния 

    Данный вид мас​са​жа пред​с​тав​ля​ет со​бой мас​саж со​еди​ни​тель​ной тка​ни в реф​лек​со​ген​ных зо​нах. Со​еди​ни​тель​ная ткань на​хо​дит​ся в трех пе​ре​ход​ных сло​ях: меж​ду ко​жей и под​кож​ным сло​ем, меж​ду под​кож​ным сло​ем и фас​ци​ей, в фас​ци​ях ту​ло​ви​ща и ко​неч​нос​тей. Дан​ные учас​т​ки тка​ней с по​вы​шен​ным нап​ря​же​ни​ем по​лу​чи​ли наз​ва​ние со​еди​ни​тель​но-ткан​ных зон. При пе​ре​ме​ще​нии паль​цев по ко​же с ее на​тя​же​ни​ем они ощу​ща​ют соп​ро​тив​ле​ние. Им свой​с​т​вен​на не​ко​то​рая бо​лез​нен​ность да​же при пог​ла​жи​ва​нии. 

    При вы​пол​не​нии ти​пич​ной ме​то​ди​ки мас​са​жа мож​но умень​шить нап​ря​же​ние в со​еди​ни​тель​ных тка​нях. Во вре​мя про​це​ду​ры мас​си​ру​емый мо​жет ис​пы​ты​вать до​воль​но неп​ри​ят​ные ощу​ще​ния (резь, ца​ра​панье), по​это​му дви​же​ния нуж​но про​во​дить как мож​но мед​лен​нее и мяг​че. Мо​жет так​же про​явить​ся кож​ная ре​ак​ция на со​еди​ни​тель​но-ткан​ный мас​саж (по​ло​са), лег​кая при​пух​лость. Со вре​ме​нем эти яв​ле​ния ис​чез​нут, так как нап​ря​же​ние в со​еди​ни​тель​ных тка​нях умень​шит​ся. Мо​гут так​же воз​ник​нуть па​ра​сим​па​ти​чес​кие ре​ак​ции - «гу​си​ная ко​жа», поб​лед​не​ние кож​но​го пок​ро​ва. 

    По ис​те​че​нии 1-2 ча​сов пос​ле мас​са​жа па​ци​ент мо​жет под​вер​г​нуть​ся гу​мо​раль​ным ре​ак​ци​ям, ко​то​рые име​ют тес​ную связь с нер​в​ны​ми, но про​яв​ля​ют се​бя мед​лен​нее. По​это​му не​об​хо​ди​мо не​ко​то​рое вре​мя ос​та​вать​ся до​ма, ина​че, по​ми​мо го​лов​ной бо​ли, мо​жет воз​ник​нуть кол​лапс (сос​то​яние, при ко​то​ром кро​вя​ное дав​ле​ние уг​ро​жа​юще низ​кое, ха​рак​тер​ные приз​на​ки - блед​ность, по​хо​ло​да​ние ко​неч​нос​тей). Ес​ли по окон​ча​нии мас​са​жа че​ло​век чув​с​т​ву​ет се​бя ус​та​лым, ему нуж​но съесть нем​но​го шо​ко​ла​да, са​ха​ра. 

    Сеансы мас​са​жа про​во​дят не ме​нее 4 раз в не​де​лю, все​го око​ло 12-18 про​це​дур. Од​на​ко все за​ви​сит от каж​до​го кон​к​рет​но​го слу​чая. Мас​си​ру​емо​му нель​зя ку​рить, пить за 2 ча​са до се​ан​са мас​са​жа, а так​же при​ни​мать ал​ко​голь​ные на​пит​ки во вре​мя все​го кур​са. Для ку​ря​ще​го па​ци​ен​та се​анс мас​са​жа прод​ле​ва​ет​ся. Пос​ле окон​ча​ния се​ан​са мас​са​жа нель​зя ку​рить еще 2 ча​са. 

    Не ре​ко​мен​ду​ет​ся со​че​тать про​ве​де​ние дан​но​го ви​да мас​са​жа со све​то​вы​ми, ко​рот​ко​вол​но​вы​ми и теп​ло​вы​ми про​це​ду​ра​ми, пос​коль​ку в ор​га​низ​ме мо​гут воз​ник​нуть на​ру​ше​ния, не под​да​ющи​еся даль​ней​шей кор​рек​ции. При​ни​мать ван​ны па​ци​ен​ту нуж​но ут​ром, а мас​саж в та​ком слу​чае про​во​дят ве​че​ром. Пе​ред про​ве​де​ни​ем мас​са​жа мас​са​жис​ту не​об​хо​ди​мо быть хо​ро​шо ос​ве​дом​лен​ным о ро​де де​ятель​нос​ти, воз​рас​те па​ци​ен​та и точ​ном ди​аг​но​зе за​бо​ле​ва​ния. Это нуж​но для то​го, что​бы вы​яс​нить, нас​коль​ко близ​ко к ко​же или к фас​ци​ям на​хо​дят​ся из​ме​не​ния в со​еди​ни​тель​ных тка​нях, а так​же их пе​ре​ме​ща​емость. Так вы​яв​ля​ют ди​аг​нос​ти​чес​кие и те​ра​пев​ти​чес​кие зо​ны. Сна​ча​ла мас​си​ру​ют вто​рые, на​зы​ва​емые так​же кли​ни​чес​ки не​мы​ми зо​на​ми, а поз​же - ди​аг​нос​ти​чес​кие, т. е. те, ко​то​рые со​от​вет​с​т​ву​ют боль​но​му ор​га​ну. 

    Перед про​ве​де​ни​ем се​ан​са и в те​че​ние не​го мас​са​жист дол​жен кон​т​ро​ли​ро​вать сос​то​яние па​ци​ен​та (сте​пень воз​буж​де​ния, пот​ли​вость и др.), о чем его на​до пе​ри​оди​чес​ки спра​ши​вать. Нуж​но так​же прис​лу​ши​вать​ся к жа​ло​бам боль​но​го, ин​те​ре​со​вать​ся, ка​кие ощу​ще​ния он ис​пы​ты​ва​ет (чув​с​т​во дав​ле​ния и пр.). Нор​маль​ны​ми счи​та​ют​ся ре​ак​ции пок​рас​не​ния ко​жи, ощу​ще​ния теп​ла. Мас​си​ру​емый не дол​жен ис​пы​ты​вать чув​с​т​во хо​ло​да, так как это сим​па​ти​чес​кая ре​ак​ция, а ре​зуль​та​том пра​виль​но​го про​ве​де​ния мас​са​жа яв​ля​ет​ся па​ра​сим​па​ти​чес​кая ре​ак​ция, т. е. теп​ло. 

    В слу​чае чрез​мер​но​го нап​ря​же​ния со​еди​ни​тель​ных тка​ней нуж​но ста​рать​ся вы​пол​нять все при​емы очень мед​лен​но и ос​то​рож​но. Луч​ше не про​во​дить дли​тель​ное на​тя​ги​ва​ние, при​ме​няя толь​ко пе​ред​ви​же​ние. Ког​да нап​ря​же​ние в тка​нях умень​шит​ся, то мож​но сок​ра​тить и вре​мя про​ве​де​ния се​ан​са. Но не ре​ко​мен​ду​ет​ся про​во​дить его ме​нее по​лу​ча​са, так как не​боль​шая про​дол​жи​тель​ность мас​са​жа мо​жет выз​вать опас​ные для здо​ровья че​ло​ве​ка от​ри​ца​тель​ные ре​ак​ции. 

    Рефлекторные зо​ны 

    Существует нес​коль​ко реф​лек​тор​ных зон. 

    Зона мо​че​во​го пу​зы​ря име​ет ок​руг​лую фор​му и рас​по​ла​га​ет​ся над зад​ним про​хо​дом в об​лас​ти коп​чи​ка, по раз​ме​ру на​по​ми​на​ет 3-ко​пе​еч​ную мо​не​ту. Ее ис​сле​ду​ют, сдви​гая тка​ни по​пе​рек крес​т​цо​во-под​в​з​дош​ных соч​ле​не​ний. Па​ци​ент при этом дол​жен си​деть или ле​жать, а мас​са​жист на​хо​дит​ся по​за​ди не​го, си​дя на низ​ком сту​ле. 

    Кишечная зо​на № 1 рас​по​ла​га​ет​ся в об​лас​ти подъ​яго​дич​ной склад​ки по​се​ре​ди​не, меж​ду боль​шим вер​те​лом и се​да​лищ​ным буг​ром, а окан​чи​ва​ет​ся у на​руж​но​го края крес​т​ца. Она выг​ля​дит как по​ло​са ши​ри​ной 5 см. Во вре​мя ис​сле​до​ва​ния ру​ки дол​ж​ны рас​по​ла​гать​ся пер​пен​ди​ку​ляр​но к на​руж​ной гра​ни​це зо​ны. Обыч​но эту зо​ну мож​но об​на​ру​жить у тех, кто стра​да​ет за​по​ра​ми или пред​рас​по​ло​жен к ним. 

    Генитальная зо​на № 1 на​хо​дит​ся над зо​ной мо​че​во​го пу​зы​ря, за​ни​мая две ниж​ние тре​ти крес​т​ца; об​ла​да​ет глад​кой по​вер​х​нос​тью при аме​но​рее, дис​ме​но​рее, за​дер​ж​ке мен​с​т​ру​ации. Ис​сле​дуя ее, сдви​га​ют тка​ни по на​руж​ной гра​ни​це сна​ча​ла пер​пен​ди​ку​ляр​но к поз​во​ноч​но​му стол​бу, а за​тем - сни​зу вверх. 

    Нижняя зо​на го​ло​вы № 1, на​зы​ва​емая так​же зо​ной бес​сон​ни​цы, на​хо​дит​ся в ниж​ней тре​ти крес​т​ца и от​дель​но не ис​сле​ду​ет​ся. Ее прик​ры​ва​ет ге​ни​таль​ная зо​на № 1. 

    Генитальная зо​на № 2 рас​по​ло​же​на в вер​х​ней тре​ти крес​т​ца. 

    Кишечная зо​на № 2 на​хо​дит​ся над вер​х​ней гра​ни​цей крес​т​ца по па​ра​вер​теб​раль​ным ли​ни​ям по​яс​нич​но​го от​де​ла поз​во​ноч​ни​ка (2 поз​вон​ка). 

    Венозно-лимфатическая зо​на па​рал​лель​на под​в​з​дош​но​му греб​ню и на​хо​дит​ся над ним. Ис​сле​дуя ее, нуж​но, что​бы паль​цы рас​по​ла​га​лись пер​пен​ди​ку​ляр​но к поз​во​ноч​ни​ку, для че​го лок​ти раз​во​дят как мож​но ши​ре. За​тем про​из​во​дят​ся сдви​га​ющие дви​же​ния вдоль дан​ной зо​ны, при этом они не пе​ре​хо​дят на под​в​з​дош​ный гре​бень. По​том тка​ни сме​ща​ют​ся вниз, пер​пен​ди​ку​ляр​но по от​но​ше​нию к ниж​не​му краю зо​ны. 

    Зона по​чек на​хо​дит​ся на мыш​цах, не об​ла​дая по​это​му кос​т​ной ос​но​вой, и ее слож​но об​на​ру​жить. Ее ис​сле​до​ва​ние про​из​во​дит​ся при сдви​же​нии тка​ней сни​зу вверх па​рал​лель​но поз​во​ноч​но​му стол​бу. 

    Зона го​лов​ных бо​лей № 2 на​хо​дит​ся меж​ду зо​на​ми пе​че​ни и же​луд​ка, на уров​не XII реб​ра, вбли​зи поз​во​ноч​ни​ка. Ее ис​сле​ду​ют для срав​не​ния спра​ва и сле​ва по сим​мет​рич​ным ли​ни​ям. При этом нуж​но зах​ва​тить в склад​ку мяг​кие тка​ни при по​мо​щи боль​шо​го, ука​за​тель​но​го и бе​зы​мян​но​го паль​цев, пос​ле че​го от​тя​нуть и мед​лен​но от​пус​тить. 

    Зона сер​д​ца нак​ры​ва​ет зо​ну же​луд​ка, ее мес​то​на​хож​де​ние - над уров​нем зо​ны пе​че​ни, но под ле​вой ло​пат​кой. Ис​сле​ду​ет​ся так же, как зо​на пе​че​ни. Эти три зо​ны мож​но ис​сле​до​вать сдви​же​ни​ем тка​ней сни​зу вверх па​рал​лель​но ли​нии поз​во​ноч​ни​ка. 

    Зона го​лов​ных бо​лей, на​зы​ва​емая важ​ней​шей, на​хо​дит​ся меж​ду ло​пат​ка​ми. Их вер​х​ние уг​лы бу​дут ее вер​х​ней гра​ни​цей. Не сле​ду​ет ка​сать​ся ме​ди​аль​ных кра​ев ло​па​ток. 

    В по​дос​т​ной ям​ке рас​по​ла​га​ет​ся зо​на пле​че​во​го по​яса. Ее ис​сле​ду​ют при по​мо​щи по​ду​ше​чек ука​за​тель​но​го и бе​зы​мян​но​го паль​цев, сдви​гая их к поз​во​ноч​ни​ку, а по​том сни​зу вверх, к ос​ти ло​пат​ки. 

    Зона го​ло​вы № 4, на​зы​ва​емая вер​х​ней, не ис​сле​ду​ет​ся. 

    Артериальная зо​на ног, име​ющая так​же наз​ва​ние «зо​на ку​ря​щих», име​ет вид шну​ра, на​чи​на​юще​го​ся от се​да​лищ​но​го буг​ра и до​хо​дя​ще​го до боль​шо​го вер​те​ла. Обыч​но ее вы​яв​ля​ют в слу​чае лю​бых фун​к​ци​ональ​ных или ор​га​ни​чес​ких из​ме​не​ний со​су​дов ниж​них ко​неч​нос​тей. 

    Техника мас​са​жа 

    При пра​виль​ном вы​пол​не​нии при​емов мас​си​ру​емый дол​жен ис​пы​ты​вать ощу​ще​ние ре​зи, ца​ра​панья. Мас​са​жис​ту не​об​хо​ди​мо пред​ва​ри​тель​но пре​дуп​ре​дить па​ци​ен​та о воз​ник​но​ве​нии этих ощу​ще​ний. 

    Проводят при​емы, на​зы​ва​емые ко​рот​ким и длин​ным штри​хо​ва​ни​ем ко​жи и под​кож​ных со​еди​ни​тель​ных тка​ней. Их вы​пол​ня​ют, ис​поль​зуя по​ду​шеч​ки ног​те​вых фа​ланг сред​не​го и бе​зы​мян​но​го паль​цев, ко​то​рые сле​ду​ет сог​нуть под пря​мым уг​лом в пер​вых или вто​рых меж​фа​лан​го​вых сус​та​вах. Кон​чи​ки этих паль​цев дол​ж​ны на​хо​дить​ся на од​ном уров​не и не сколь​зить по ко​же. При этом нуж​но за​фик​си​ро​вать и лу​че​за​пяс​т​ный сус​тав, и пяс​т​но-фа​лан​го​вый. Пос​лед​ний при этом еще и вып​рям​лен. Кисть вмес​те с пред​п​лечь​ем дол​ж​на сос​тав​лять как бы один ры​чаг. Про​ве​де​ние при​ема пред​с​тав​ля​ет со​бой соп​ри​кос​но​ве​ние паль​цев с ко​жей, ее зах​ват ими, а за​тем от​тя​ги​ва​ние. При этом не нуж​но при​ла​гать слиш​ком боль​ших уси​лий. С по​мощью это​го при​ема со​вер​ша​ют ко​рот​кие и длин​ные дви​же​ния. Пер​вые дол​ж​ны про​во​дить​ся на мыш​це по​пе​рек ее края, вто​рые - вдоль нее. 

    При мас​са​же бед​ра вы​пол​ня​ют​ся: 

    - ко​рот​кие дви​же​ния по ме​ди​аль​но​му краю пор​т​няж​ной мыш​цы, по сред​ней и вер​х​ней тре​ти бед​ра до па​хо​вой склад​ки (внут​рен​ний край на​ис​кось сни​зу вверх); 

    - длин​ное дви​же​ние на том же учас​т​ке; 

    - ко​рот​кие дви​же​ния по ниж​ней тре​ти пор​т​няж​ной мыш​цы до ко​лен​но​го сги​ба (сни​зу вверх); 

    - длин​ное дви​же​ние на той же об​лас​ти; 

    - длин​ное дви​же​ние от ко​ле​на до па​хо​вой склад​ки. 

    При мас​са​же об​лас​ти, на​зы​ва​емой боль​шим вер​те​лом, па​ци​ент дол​жен лечь на бок и ту но​гу, что на​хо​дит​ся свер​ху, сог​нуть, а дру​гую вып​ря​мить. Мас​са​жис​ту при этом нуж​но на​хо​дить​ся спе​ре​ди па​ци​ен​та. Сна​ча​ла мас​си​ру​ют учас​т​ки те​ла на 10-12 см ни​же от ука​зан​ной об​лас​ти, око​ло гра​ни​цы вер​х​ней и сред​ней тре​ти бед​ра. Про​дол​жа​ют воз​дей​с​т​вие по ли​нии края мыш​цы, ко​то​рая от​ве​ча​ет за нап​ря​же​ние ши​ро​кой фас​ции бед​ра, за​тем - по зад​ней по​вер​х​нос​ти бед​рен​ной кос​ти, по​за​ди боль​шо​го вер​те​ла, и в за​вер​ше​ние - над се​ре​ди​ной его края. Пер​вы​ми вы​пол​ня​ют​ся ко​рот​кие дви​же​ния, пер​пен​ди​ку​ляр​ные к ука​зан​ной ли​нии, сза​ди на​пе​ред, т. е. к се​бе, а сле​ду​ющи​ми - длин​ные дви​же​ния в ана​ло​гич​ном нап​рав​ле​нии. 

    При мас​са​же крес​т​ца па​ци​ент дол​жен ле​жать на пра​вом бо​ку. Вы​пол​ня​емые при​емы: 

    - ко​рот​кое дви​же​ние от аналь​ной склад​ки по краю крес​т​ца к поз​во​ноч​ни​ку в даль​нюю от мас​са​жис​та сто​ро​ну; 

    - ко​рот​кие дви​же​ния по по​пе​реч​ным ли​ни​ям так​же на даль​ней по​ло​ви​не в нап​рав​ле​нии сни​зу вверх; 

    - ко​рот​кие дви​же​ния от зад​ней ос​ти под​в​з​дош​ной кос​ти к ос​тис​то​му от​рос​т​ку, сле​ду​ющее - длин​ное дви​же​ние; 

    - ко​рот​кие дви​же​ния вверх над под​в​з​дош​ным греб​нем, вы​пол​ня​емые на ближ​ней к мас​са​жис​ту сто​ро​не, со​вер​ша​ют​ся по ли​нии от ос​тис​то​го от​рос​т​ка до пе​ред​ней вер​х​ней ос​ти под​в​з​дош​ной кос​ти. 

    По окон​ча​нии этих при​емов на од​ной сто​ро​не те​ла мас​си​ру​емый дол​жен пе​ре​вер​нуть​ся, пос​ле че​го их про​во​дят и на дру​гой. 

    При мас​са​же об​лас​ти спи​ны па​ци​ен​ту нуж​но лечь на пра​вый бок, ле​вую но​гу сог​нуть, а пра​вую вып​ря​мить. Мас​са​жист при этом на​хо​дит​ся по​за​ди не​го. При​емы: 

    - ко​рот​кие дви​же​ния по ла​те​раль​но​му краю ши​ро​чай​шей мыш​цы спи​ны до XII реб​ра, до ниж​не​го уг​ла ло​пат​ки; 

    - ко​рот​кие дви​же​ния, как бы заш​т​ри​хо​вы​ва​ющие тре​уголь​ник меж​ду ла​те​раль​ным кра​ем ши​ро​чай​шей мыш​цы спи​ны и пе​ред​ней ак​сил​ляр​ной ли​ни​ей, до уров​ня ниж​не​го уг​ла ло​пат​ки; 

    - ко​рот​кие дви​же​ния по ли​нии внут​рен​не​го края ло​пат​ки до уров​ня ее ос​ти, за​тем от ме​ди​аль​но​го края ло​пат​ки в сто​ро​ну поз​во​ноч​ни​ка, паль​цы при этом не дол​ж​ны сос​каль​зы​вать с внут​рен​не​го края ло​пат​ки; 

    - ко​рот​кие дви​же​ния от внут​рен​не​го края ло​пат​ки до на​руж​но​го под ос​тью; 

    - длин​ное дви​же​ние от внут​рен​не​го края ло​пат​ки под ос​тью до на​руж​но​го так​же под ос​тью; 

    - длин​ное дви​же​ние от ла​те​раль​но​го края ши​ро​чай​шей мыш​цы спи​ны до ла​те​раль​но​го края крес​т​цо​во-ос​тис​той мыш​цы, при этом вы​пол​ня​ют​ся дви​же​ния от XII реб​ра до ниж​не​го уг​ла ло​пат​ки (нуж​но зах​ва​тить ко​жу и со​вер​шить дви​же​ние слег​ка вверх, за​тем длин​ное дви​же​ние к ла​те​раль​но​му краю крес​т​цо​во-ос​тис​той мыш​цы); 

    - длин​ное дви​же​ние от ла​те​раль​но​го края крес​т​цо​во-ос​тис​той мыш​цы (от уров​ня XII реб​ра) до ос​тис​то​го от​рос​т​ка поз​вон​ка, рас​по​ла​га​юще​го​ся вы​ше (на уров​не ниж​не​го уг​ла ло​пат​ки); 

    - два объ​еди​нен​ных пре​ды​ду​щих дви​же​ния на том же уров​не и той же по​вер​х​нос​ти. 

    При мас​са​же об​лас​ти пле​че​во​го сус​та​ва вы​пол​ня​ют: 

    - ко​рот​кие дви​же​ния по ли​нии зад​не​го края под​мы​шеч​ной впа​ди​ны; 

    - длин​ное дви​же​ние на той же об​лас​ти по зад​ней под​к​рыль​цо​вой ли​нии; 

    - ко​рот​кие дви​же​ния по ли​нии пе​ред​ней гра​ни​цы под​мы​шеч​ной впа​ди​ны (под​к​рыль​цо​вой ли​нии); 

    - длин​ное дви​же​ние на том же учас​т​ке; 

    - ко​рот​кие дви​же​ния по краю тра​пе​ци​евид​ной мыш​цы; 

    - длин​ное дви​же​ние на том же учас​т​ке; 

    - ко​рот​кие дви​же​ния по ли​нии зад​ней гра​ни​цы дель​то​вид​ной мыш​цы; 

    - длин​ные об​х​ва​ты​ва​ющие дви​же​ния на том же учас​т​ке. 

    При мас​са​же жи​во​та вы​пол​ня​ют​ся: 

    - ко​рот​кие, как бы на​са​жи​ва​ющие дви​же​ния на уров​не пуп​ка по ла​те​раль​но​му краю пря​мой мыш​цы жи​во​та до ре​бер​ной ду​ги и от уров​ня пуп​ка до лоб​ко​во​го сим​фи​за; 

    - ко​рот​кие дви​же​ния вдоль ли​нии ре​бер​ной ду​ги от ак​сил​ляр​ной ли​нии до ме​че​вид​но​го от​рос​т​ка; 

    - длин​ное дви​же​ние под ре​бер​ной ду​гой от ак​сил​ляр​ной ли​нии до ме​че​вид​но​го от​рос​т​ка; 

    - ко​рот​кие на​са​жи​ва​ющие дви​же​ния от пе​ред​ней вер​х​ней час​ти под​в​з​дош​ной кос​ти к лоб​ко​во​му сим​фи​зу по краю ко​сой мыш​цы жи​во​та (нап​рав​ле​ние паль​цев - из​нут​ри кна​ру​жи); 

    - длин​ное об​х​ва​ты​ва​ющее дви​же​ние на том же учас​т​ке; 

    - длин​ное дви​же​ние, ко​то​рое обе ру​ки вы​пол​ня​ют од​нов​ре​мен​но, при этом од​на пе​ре​ме​ща​ет​ся под ниж​ним кра​ем груд​ной клет​ки, а дру​гая - над под​в​з​дош​ным греб​нем. 

    Необходимо пом​нить, что все дви​же​ния, вы​пол​ня​емые на ниж​ней час​ти жи​во​та, дол​ж​ны быть лег​ки​ми и ос​то​рож​ны​ми. При ма​лей​ших жа​ло​бах мас​си​ру​емо​го на бо​лез​нен​ные ощу​ще​ния дви​же​ния сле​ду​ет прек​ра​тить. 

    При мас​са​же груд​ной клет​ки вы​пол​ня​ют дви​же​ния на гру​ди​но​ре​бер​ных соч​ле​не​ни​ях и об​лас​ти гру​ди​ны. Вы​пол​ня​ют​ся: 

    - ко​рот​кие дви​же​ния по гру​ди​но​ре​бер​ным соч​ле​не​ни​ям до ярем​ной вы​рез​ки в нап​рав​ле​нии к гру​ди​не; 

    - об​х​ва​ты​ва​ющее дви​же​ние на том же учас​т​ке; 

    - ко​рот​кие дви​же​ния по гру​ди​но​ре​бер​ным соч​ле​не​ни​ям с дру​гой сто​ро​ны; 

    - длин​ное об​х​ва​ты​ва​ющее дви​же​ние на том же учас​т​ке; 

    - ко​рот​кие дви​же​ния по об​лас​ти гру​ди​ны, при ко​то​рых нап​рав​ле​ние дви​же​ния ру​ки - от ме​че​вид​но​го от​рос​т​ка до ярем​ной впа​ди​ны, паль​цы при этом вы​пол​ня​ют дви​же​ния свер​ху вниз; 

    - длин​ное дви​же​ние од​нов​ре​мен​но обе​ими ру​ка​ми по гру​ди​но​ре​бер​ным соч​ле​не​ни​ям до ярем​ной вы​рез​ки. 
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