
Ñèíäðîì õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè Âïåðâûå âñïëåñêè ýòîãî áîëåçíåííîãî ñîñòîÿíèÿ áûëè çàìå÷åíû â 50-õ ãîäàõ â ñòðàíàõ Åâðîïû è â ÑØÀ. À óæå ê ñåðåäèíå 80-õ èññëåäîâàíèÿ àìåðèêàíñêèõ âðà÷åé ïîçâîëèëè ëó÷øå èçó÷èòü ïðèðîäó ýòîãî ñèíäðîìà è âíåñòè åãî â êëàññèôèêàöèþ çàáîëåâàíèé. Íî óâû, ìíîãîå â ýòîì çàáîëåâàíèè îñòà¸òñÿ åù¸ íå î÷åíü ïîíÿòíûì. Cèíäðîì õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè ïðîÿâëÿåò ñåáÿ î÷åíü ïî-ðàçíîìó.Âïåðâûå âñïëåñêè ýòîãî áîëåçíåííîãî ñîñòîÿíèÿ áûëè çàìå÷åíû â 50-õ ãîäàõ â ñòðàíàõ Åâðîïû è â ÑØÀ. À óæå ê ñåðåäèíå 80-õ èññëåäîâàíèÿ àìåðèêàíñêèõ âðà÷åé ïîçâîëèëè ëó÷øå èçó÷èòü ïðèðîäó ýòîãî ñèíäðîìà è âíåñòè åãî â êëàññèôèêàöèþ çàáîëåâàíèé. Íî óâû, ìíîãîå â ýòîì çàáîëåâàíèè îñòà¸òñÿ åù¸ íå î÷åíü ïîíÿòíûì. Cèíäðîì õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè ïðîÿâëÿåò ñåáÿ î÷åíü ïî-ðàçíîìó. Â ðàçâèòûõ ñòðàíàõ - â ÑØÀ, â Âåëèêîáðèòàíèè, âî Ôðàíöèè, â Êàíàäå, â Ãåðìàíèè ìíîæåñòâî ëþäåé æàëóåòñÿ íà íåâðîëîãè÷åñêèå ðàññòðîéñòâà, îáóñëîâëåííûå ñòðåññàìè, íà áåññîííèöó, íà òðåâîæíîå ñîñòîÿíèå, íà íàðóøåíèÿ ïàìÿòè è ïð. Ýòî è åñòü òèïè÷íûå æàëîáû áîëüíûõ ñ ñèíäðîìîì õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè: · ïåðèîäè÷åñêèå ãîëîâíûå áîëè; · íàðóøåíèÿ ñíà; · îáùàÿ ìûøå÷íàÿ ñëàáîñòü; · ïðåõîäÿùèå áîëè â ñóñòàâàõ è ìûøöàõ; · ÷àñòûå ïðîñòóäíûå çàáîëåâàíèÿ; · ìèãðåíåïîäîáíûå ñîñòîÿíèÿ; · ðàçäðàæèòåëüíîñòü, óõóäøåíèå ïàìÿòè, íåâîçìîæíîñòü ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, ðàññåÿííîñòü. · Ñòðàäàåò è ýìîöèîíàëüíàÿ ñôåðà: áîëüíûå îòìå÷àþò ïîäàâëåííîñòü íàñòðîåíèÿ, ÷óâñòâî íåìîòèâèðîâàííîãî ñòðàõà, èíîãäà äàæå ïàíè÷åñêèå ñîñòîÿíèÿ. Ïîìèìî ýòîãî, âûïàäàþò âîëîñû è èñ÷åçàþò îòïå÷àòêè ïàëüöåâ. Ó íåêîòîðûõ çàáîëåâøèõ âñ¸ ïðîõîäèò ÷åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ, à â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ó áîëüíûõ íàáëþäàåòñÿ íåñèëüíàÿ ëèõîðàäêà (ïîâûøåíèå òåìïåðàòóðû òåëà äî ñóáôåáðèëüíûõ öèôð), ïîòëèâîñòü ïî íî÷àì, ó íåêîòîðûõ ëþäåé ìîãóò óâåëè÷èâàòüñÿ è áîëåòü ëèìôàòè÷åñêèå óçëû, êîãî-òî ìó÷àåò áîëü â ñóñòàâàõ. Ïðîâåä¸ííûå èññëåäîâàíèÿ âðà÷åé, ïñèõîëîãîâ âûÿâèëè íåêîòîðûå çàêîíîìåðíîñòè ðàñïðîñòðàíåíèÿ íåäóãà. Áîëåå ýìîöèîíàëüíûå è, ñëåäîâàòåëüíî, áîëåå âíóøàåìûå æåíùèíû ñòðàäàþò îò íåãî êàê ìèíèìóì â 2 ðàçà ÷àùå, íåæåëè ìóæ÷èíû. Ñèíäðîì õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè ïîäñòåðåãàåò, êàê ïðàâèëî, ëþäåé òðóäîñïîñîáíîãî âîçðàñòà ñòàðøå 28-30-òè ëåò. È 2/3 èç íèõ - ëþäè, èìåþùèå âûñøåå îáðàçîâàíèå è èç ñåìåé âûñîêîãî ñîöèàëüíîé óðîâíÿ è äîñòàòêà. Ïðè÷¸ì, â ãðóïïå ðèñêà òå, êòî ÷àùå ïîäâåðãàåòñÿ íà ðàáîòå ñòðåññó. Ìíîãî ñðåäè çàáîëåâøèõ òåõ, êòî óñòàíàâëèâàåò äëÿ ñåáÿ ÷ðåçìåðíî âûñîêóþ ïëàíêó. Äàâíî óæå èçâåñòíî, ÷òî óìñòâåííûå íàãðóçêè èçìàòûâàþò áîëüøå ôèçè÷åñêèõ. Ãîëîâíîé ìîçã ñîñòàâëÿåò 2...2,5% âåñà òåëà è ïîòðåáëÿåò îêîëî 20% ýíåðãèè, êîòîðàÿ "îòïóñêàåòñÿ" äëÿ âñåãî îðãàíèçìà.Åäèíñòâåííûé íàó÷íî-èññëåäîâàòåëüñêèé èíñòèòóò, èçó÷àþùèé ýòó î÷åíü ñåðü¸çíóþ ïðîáëåìó, ñîçäàí â ÑØÀ. Ïî åãî äàííûì, êîëè÷åñòâî ñòðàäàþùèõ ñèíäðîìîì õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè â ýòîé âûñîêîðàçâèòîé ñòðàíå ñ âûñîêèì èíòåëëåêòóàëüíûì ïîòåíöèàëîì ïåðåâàëèëî çà 1,5 ìèëëèîí ÷åëîâåê - áîëåå 0,6% íàñåëåíèÿ. Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî â áóäóùåì, ïî ìåðå ðàçâèòèÿ îáùåñòâà è óâåëè÷åíèÿ êîëè÷åñòâà ðàçâèòûõ ñòðàí çàáîëåþò íå ìåíåå 1,5% æèòåëåé ïëàíåòû. Èññëåäîâàòåëè áüþòñÿ íàä âîïðîñîì, êàê ëå÷èòüñÿ îò ñèíäðîìà õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè. Ñïîñîáû ëå÷åíèÿ îò ýòîãî ñèíäðîìà ðàçëè÷íû. È îíè, ýòè ñïîñîáû ëå÷åíèÿ, çàâèñÿò, êîíå÷íî æå, îò ïðè÷èí âîçíèêíîâåíèÿ ñèíäðîìà õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè. Íå îøèáóñü, åñëè çàìå÷ó, ÷òî ïîäàâëÿþùåå áîëüøèíñòâî íàøèõ ñîîòå÷åñòâåííèêîâ îòíîñÿòñÿ ê ñâîåìó çäîðîâüþ íåáðåæíî. Íà íåäîìîãàíèÿ, ïðèñóùèå ñèíäðîìó õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè, ñ êîòîðûõ íà÷èíàåòñÿ ýòî ñîñòîÿíèå íåçäîðîâüÿ, çà÷àñòóþ âîîáùå íå îáðàùàþò âíèìàíèÿ. Ïîêà ýòîò ñèíäðîì íå íàáåð¸ò, ÷òî íàçûâàåòñÿ "îáîðîòû"…Îäíàêî åñòü âîçìîæíîñòü íàòóðàëüíûì è ïîëåçíûì äëÿ çäîðîâüÿ ïóò¸ì óñòðàíèòü ïðè÷èíû õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè, âîññòàíîâèòü âûñîêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü.Âîò ãëàâíûå ïðè÷èíû ñíèæåíèÿ ñîïðîòèâëÿåìîñòè îðãàíèçìà ÷åëîâåêà:1. Íåäîñòàòîê âèòàìèíîâ, ìèíåðàëîâ - ïðè÷èíû ó òàêîãî áîëåçíåííîãî ñîñòîÿíèÿ ðàçíûå; 2. Íåàäåêâàòíîå ôóíêöèîíèðîâàíèå èììóííîé ñèñòåìû â ðåçóëüòàòå ñàìîîòðàâëåíèÿ; 3. Ðàçëè÷íûå íàðóøåíèÿ ñíà.· Íàêîïëåíèå â îðãàíèçìå íåäîîêèñëåííûõ ïðîäóêòîâ (ïðîäóêòîâ íåçàâåðø¸ííîñòè áèîõèìè÷åñêèõ ðåàêöèé - òî, ÷òî ÷àùå âñåãî íàçûâàþò øëàêàìè), ÿäîâ è òîêñèíîâ ïîâûøàåò ðàñõîä ýíåðãèè íà ëþáóþ äåÿòåëüíîñòü, ñíèæàåò ñîïðîòèâëÿåìîñòü îðãàíèçìà, ïîäàâëÿÿ èììóííóþ ñèñòåìó (â òîì ÷èñëå è íà êëåòî÷íîì óðîâíå), óõóäøàåò îáìåí âåùåñòâ, â òîì ÷èñëå è óñâàèâàåìîñòü âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ è ïð.. · Ïåðååäàíèå òàêæå óâåëè÷èâàåò ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíàõ, ïîâûøàåò ýíåðãîòðàòû, íàðóøàåò ñîí, âûçûâàåò îáðàçîâàíèå ïðîäóêòîâ èçáûòî÷íîãî îáìåíà âåùåñòâ è "çàãðÿçíåíèå" èìè îðãàíîâ è òêàíåé (íà÷èíàÿ ñ êëåòî÷íîãî óðîâíÿ). È Âàøå òåëî íàïðàâëÿåò æèçíåííûå ñèëû íå íà ñîçèäàòåëüíûå öåëè, à íà ïåðåðàáîòêó ïèùè â æèð è â êàë, íà ñêîðåéøåå óäàëåíèå îòõîäîâ ýòîé ïåðåðàáîòêè. Âàæíîå ñëåäñòâèå ïåðååäàíèÿ - íåñòàáèëüíîñòü óðîâíÿ ãëþêîçû â êðîâè, îò÷åãî âñêîðå ïîñëå åäû, îñîáåííî îáèëüíîé åäû, íàñòóïàåò îáùàÿ ñëàáîñòü, ñîíëèâîñòü. · Íåäîñòà¸ò áèîëîãè÷åñêè àêòèâíûõ âåùåñòâ ñåé÷àñ áîëüøèíñòâó íàøèõ ñîãðàæäàí. Ïðè÷¸ì, äàæå îñåíüþ - êîãäà íà ðûíêàõ ìíîãî ôðóêòîâ, îâîùåé, çåëåíè. Êîãäà ýòèõ ýëåìåíòîâ ìåíüøå ïîëîæåííîãî, íàðóøàþòñÿ ñîí, ñîïðîòèâëÿåìîñòü ðàçëè÷íûì áîëåçíÿì; ñïîñîáíîñòü îðãàíèçìà ê ñàìîî÷èùåíèþ è ñàìîðåãóëÿöèè. Íàïðèìåð, ïðè íåõâàòêå õðîìà èëè âàíàäèÿ íåäîñòàòî÷íî àäåêâàòíî ôóíêöèîíèðóåò òàêîé âàæíåéøèé îðãàí, êàê ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà. Îíà âûðàáàòûâàåò èíñóëèí - è íå âîâðåìÿ è/èëè íå ñòîëüêî, ñêîëüêî íåîáõîäèìî â äàííûé ìîìåíò. È ÷åëîâåê ñòàëêèâàåòñÿ ñî ñíèæåíèåì óðîâíÿ ãëþêîçû â êðîâè, à ýòî … êàê áû ïîòî÷íåå ñêàçàòü… À ýòî äëÿ íàøåãî ñ âàìè "ýíåðãîêîìïëåêñà" òî æå ñàìîå, ÷òî äëÿ áûòîâûõ ýëåêòðîïðèáîðîâ - ñíèæåíèå íàïðÿæåíèÿ â ýëåêòðîñåòè - êîìïüþòåðû çàâèñàþò, õîëîäèëüíèêè è òåëåâèçîðû - âûõîäÿò èç ñòðîÿ... · Ñíèæåíèå çàùèòíûõ ñèë ÷åëîâåêà íå ñðàçó ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ çàáîëåâàíèþ. Ñíà÷àëà èñïîäâîëü ðàçâèâàåòñÿ "ñèíäðîì õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè". Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ìíîãèå âðà÷è ñòàëè ïîëàãàòü, ÷òî ó íåãî âèðóñíàÿ ïðèðîäà. Îðãàíèçì "íîðìàëüíîãî" ÷åëîâåêà óìåíüøàåò âíåøíþþ àêòèâíîñòü è íàïðàâëÿåò ðåçåðâû íà áîðüáó ñ íåçàìåòíûì, âÿëîòåêóùèì çàáîëåâàíèåì. Ýòî ó çäîðîâûõ ëþäåé ìèêðîáû, âèðóñû è ãðèáêè ïîäàâëÿþòñÿ ìèìîõîäîì, à ÷åëîâåê "íîðìàëüíûé", "ïðàêòè÷åñêè çäîðîâûé", îòäà¸ò ýòèì ñóùåñòâàì íåñêîëüêî ÷àñîâ ñíà è ëüâèíóþ äîëþ ñâîåé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ê ñëîâó, ïî äàííûì Âñåìèðíîé Îðãàíèçàöèè Çäðàâîîõðàíåíèÿ - áîëåå ÷åì ìèëëèàðä æèòåëåé íàøåé ïëàíåòû ïîðàæ¸í ãëèñòàìè. Ðîññèÿ æå ïî óðîâíþ ðàçâèòèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ íå âõîäèò äàæå â ïåðâóþ ñîòíþ ãîñóäàðñòâ â ìèðå. Òàê êàê æå, ñóùåñòâóþò ëè ïóòè èçáàâëåíèÿ îò ñèíäðîìà õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè? Äà, òàêèå ïóòè ñóùåñòâóþò…Ïðàâèëüíûé ïóòü - óñòðàíåíèå ýòèõ ïðè÷èí õðîíè÷åñêîé óñòàëîñòè. Êà÷åñòâåííûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ, íàòóðàëüíûå èñòî÷íèêè âèòàìèíîâ è ìèíåðàëîâ, ïîëåçíûå ðàñòåíèÿ î÷èùàþò îðãàíèçì, ïèòàþò åãî íåîáõîäèìûìè ýëåìåíòàìè, çàùèùàþò îò âðåäíûõ âëèÿíèé, ïîâûøàþò èììóíèòåò, óëó÷øàþò ñîí, ñíèæàþò àïïåòèò è, ñëåäîâàòåëüíî, òîíèçèðóþò.Ýòî ïîçâîëÿåò äîëãî ïîääåðæèâàòü Âàøè ñèëû íà óäèâèòåëüíî âûñîêîì óðîâíå, íå âûçûâàÿ ïðè ýòîì ïîáî÷íûõ äåéñòâèé. Âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî òàêàÿ èíòåíñèâíàÿ äåÿòåëüíîñòü, çà êàêîé â Âàøåì ïðåæíåì ñîñòîÿíèè äîëæíî áûëî áû ïîñëåäîâàòü èñòîùåíèå èëè â ëó÷øåì ñëó÷àå êîìïåíñàöèÿ, òåïåðü âûçûâàåò òîëüêî îæèâëåíèå. Äîêòîð ÕîðîøåâÈñòî÷íèê:  æóðíàë  "Ïëàíåòà ÇÄÎÐÎÂÜß"  ¹  55, 21 ñåíòÿáðü 2005   íà ñàéòå  http://www.ph.ru/topic.asp?journal_id=65&arch=0 
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