
Холодное 
оружие 

Кондиционеры, открытые 
в машине окна, ветер с моря – 
радости знойного дня могут 
изменить человека до неузна-
ваемости. Шея станет камен-
ной, лицо – асимметричным… 
Это могло бы быть смеш-
ным, если б не было таким 
болезненным. 
Текст: Елена Хайдук
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 Зимой товарищи с нестабиль-
ным иммунитетом вечно ходят 
с насморком-кашлем. Но, оказы-
вается, это еще полбеды: лет-
ние сквозняки атакуют и мышцы, 
и нервы. “В жару поток холодно-
го воздуха дарит наслаждение, – 
объясняет невролог Юлия Жи-
вова. – Организм расслабляется, 
забывает об опасности и не счита-
ет необходимым защищаться. По
этому открытые участки тела мо-
гут быстро переохладиться, и вот 
уже развивается воспаление”. 

Мышца  
в спазме
Самое простое поверхностное по-
вреждение, обеспечиваемое про-
хладным ветерком в жару, – так 
называемый миозит, или, на обще-
доступной лексике, “шею проду-
ло”. Состояние, знакомое многим: 
мускулы ноют, иногда ощущение 
распространяется на область пле-
ча, крутить головой неприятно 
и не хочется. Если пробрало как 
следует, шея вообще перестает ше-
велиться. И на оклик за спиной 
приходится разворачиваться всем 
корпусом. 

“При миозите волокна мышцы 
отекают, она спазмируется, ущем-
ляет нервные окончания, и воз-
никает дискомфорт”, – рассказы-
вает Юлия Живова. Но обычно 
обладатель недуга не задается во-
просом: “Почему же больно, так 
больно?” – а ищет пути спасения. 
И большинство, как ни стран-
но, действуют себе во вред: идут 
на массаж или мажутся чем-нибудь 
горячительным. 

“Вот уж чего не стоит делать – 
согревать больное место компрес-
сами или соответствующими мазя-
ми, – продолжает Юлия. – Мышца 
при миозите воспалена, отечна, ве-
нозный отток нарушен. В общем, 
тепло только усугубит процесс. 
Для лечения необходима противо-
воспалительная мазь, желательно 
с обезболивающим эффектом; под-
ходят противоотечные средства 
и препараты-венотоники для мест-
ного применения”. 

Если дискомфорт не проходит 
в течение двух-трех дней, а уж тем 
более становится все сильнее, пора 
заглянуть к неврологу: острая, 
а не уныло тянущая боль может 
сигнализировать о воспалении ко-
решков нервов, расположенных 

Группы риска
Если одно из этих слов имеет 
к тебе непосредственное отно-
шение, холодных потоков воздуха 
нужно бояться как огня. 

Герпес Счастливые обладатели ви-
руса – первые в группе риска. Если 
внутри тебя сидит такой гад (у ко-
торого более десятка масок-разно-
видностей, и по одной есть, считай, 
у любого), то переохлаждение лег-
ко запустит его активность, а уж гер-
пес атакует ткань нервов. Понять, что 
причина в вирусе, просто: по ходу 
воспаленного нерва появляются вы-
сыпания. При проблемах с лицевым 
герпетические пузырьки будут рас-
сыпаны от уха к шее, при межре-
берной невралгии – от позвоночни-
ка вдоль ребер, и так далее. “Чтобы 
справиться с этой красотой, к на-
значенному коктейлю лекарств до-
бавляют противовирусные препа-
раты, и у относительно здорового 
человека сыпь должна пройти че-
рез 10–14 дней”, – говорит невро-
лог Ирина Найденова. Помни: вирус 
цветет и буйствует на фоне понижен-
ного иммунитета. Поэтому твоя за-
дача – пролечивать его всплески ак-
тивности как следует и держать себя 
в форме. Тогда застудиться сложнее.

Остеохондроз Если межпозвон-
ковые диски не в форме, получают 
мало питания, становятся с каждым 
днем все тоньше, то и нервным ко-
решкам приходится несладко. И тут 
достаточно небольшого сквозняка, 
чтобы за остеохондрозом ты заполу-
чила радикулит. Проще избавиться 
от первого. Тебе нужны регулярные 
нагрузки, благодаря которым диски 
получают питание, а позвоночник со-
храняет гибкость. Речь о пилатесе, 
йогатерапии и цигуне – все самое 
полезное для спины.
 
 Компьютер  Даже самый здоро-
вый человек, просидев восемь часов 
подряд неподвижно за столом, рис
кует встать из-за него инвалидом. 
Пока ты увлеченно серфишь по Сети, 
мышцы каменеют в неестественной 
позе. Достаточно небольшого ветер-
ка, чтобы и без того измученные му-
скулы окончательно спазмировались 
и запустилось воспаление.  
Поэтому – активность и еще раз 
активность. 
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между позвонками. Когда недуг каса-
ется позвоночника, хорошего не жди. 

Радикулит  
в шее
Если ты регулярно общаешься с кем-
то из весьма взрослых родственни-
ков, должна знать, что такое радику-
лит. Болезнь чаще всего ассоциируют 
с поясницей: в ней что-то “защем-
ляет”, “прихватывает” – и надо ле-
жать. “Радостная” новость: в шее та-
кое тоже бывает – на фоне сквозняков 
и вне зависимости от возраста. Отли-
чить эту напасть от описанного выше 
миозита можно разве что по интен-
сивности дискомфорта. 

При радикулопатии шейного от-
дела корешки нервов воспаляются, 
и тогда боль становится яркой, при-
ступообразной, способна неожидан-
но отстреливать в руку или в голову. 
Если забить на этот процесс и про-
должительно заниматься самолече-
нием, неврологические симптомы 
нарастают: с пострадавшей стороны 
начинает неметь рука, болит уже все 
вплоть до локтя и кисти. 

При радикулопатии одними ма-
зями вряд ли можно обойтись. “На-
значают уколы нестероидных 
противовоспалительных препаратов, 
лекарства для снятия отека и обез-
боливающие”, – рассказывает Ирина 
Найденова. Хочешь побыстрее вер-
нуть шее подвижность, сходи на се-
анс иглоукалывания. “А как же мас-
саж и мануальная терапия, которыми 
лечат все проблемы в позвоночни-
ке?” – резонно возразишь ты. Ни то ни 
другое вмешательство не разрешены 
во время воспалительного процесса. 
После того как острая боль отступи-
ла, для восстановления гибкости в по-
страдавшем участке позволено загля-
нуть к массажисту.

Проблемы  
с лицом
Подставляя щеки ветру в кабриолете, 
помни о том, что вся твоя голова бук-
вально напичкана нервами, которые 
можно простудить. Например, вос-
паление лицевого начинается с тяну-
щей боли за мочкой уха. Постепенно 
дискомфорт переходит на лицо и шею. 
И если тебе плевать на это недомога-
ние, через пару дней лицо становится 
асимметричным: носогубная складка 
на пораженной стороне сглаживается, 
уголок рта опускается, и все перека-
шивается в здоровую сторону. 

Такая нечеловеческая красота до-
полняется постоянно приоткрытым 
глазом, из которого к тому же могут 
бесперерывно струиться слезы. Управ-
лять мимикой становится невозмож-
но: ни нахмуриться, ни улыбнуться. 
О самоспасении при таких раскладах 
думать не приходится.

 “Начинать лечение надо как можно 
раньше: в списке потенциальных ослож-
нений – нервный тик (подергивание 
щеки, частое моргание) и пожизненная 
асимметрия лица, – предупреждает Ири-
на Найденова. – На первом этапе назна-
чаются противоотечные и сосудорасши-
ряющие средства, витамины группы В, 
анальгетики для обезболивания. Физио
терапию (неконтактное тепло) приме-
няют с первых суток заболевания, а с пя-
того-шестого дня – УВЧ и контактное 
тепло (парафинотерапию или апплика-
ции). Со второй недели начинают мас-

Управление воздухом
Если наша статья зародила в тебе желание вырвать кон-
диционер из стены, прочитай этот блок о том, как отре-
гулировать температуру окружающей среды, чтобы она 
не действовала тебе на нервы. 

1 Риск для здо-
ровья кроет-
ся не в самóм 

холодном возду-
хе, а в контрасте 
температур. По
этому, приходя до-
мой или в офис, 
не врубай конди-
ционер на пол-
ную. Перепад 
между уличной 
и домашней тем-
пературой должен 
быть не больше 
семи градусов. 

2 Второй фак-
тор опас­
ности – воз-

душные потоки. 

Поэтому ставь 
вентиляторы 
не ближе 2–3 мет
ров от себя, кон-
диционер в ма-
шине направляй 
в лобовое стекло 
и на пути сквозня-
ков не сиди. На-
ходясь в помеще-
нии, ты не должна 
ощущать посто-
янное движение 
воздуха. 

3 Если ты все-
таки прове-
ла какое-то 

время на пере-
крестке ветров 
и в плече или шее 

присутствует не-
уместное “де-
ревянное” ощу-
щение (не боль, 
но что-то не то), 
быстренько встань 
под горячий душ 
или разотри по-
страдавшую часть 
разогревающей 
мазью. Для надеж-
ности можно за-
вернуться в плед 
или теплый без-
размерный свитер. 
Таким образом, 
до развития воспа-
ления ты успеешь 
расслабить мышцу 
и предотвратить 
болезнь. 

саж и лечебную физкультуру”. Если нерв 
восстанавливается медленно, врач вправе 
прописать препараты, улучшающие об-
менные процессы в нервной ткани. При 
грамотном лечении прогноз почти уте-
шительный: полное восстановление ми-
мики происходит у 75% заболевших в пер-
вые два-три месяца после начала болезни.

Проблемы с лицом 2.0
Еще одна популярная напасть, спо-
собная изменить человеческую внеш-
ность, – невралгия тройничного нерва. 
Последний отвечает за чувствитель-
ность лица и функционирование ми-
мической мускулатуры. Освежающий 
ветер имеет шанс спровоцировать по-
вышенную возбудимость нерва, и тог-
да по всей поверхности простужен-
ной половины головы (и даже в деснах) 
распространяется сильная стреляю-
щая приступообразная боль. С наступ

лением обострения мышцы лица со-
кращаются, человек сморщивается 
и вскрикивает, и длиться это все может 
от нескольких минут до часов. В каче-
стве бонусов – выделения из одной но-
здри, покраснение век и слезотечение. 

“Лечится все это непросто. Когда бо-
левой приступ длится более суток, па-
циента переводят в стационар, – рас-
сказывает Юлия Живова. – Среди 
необходимых препаратов – коктейль 
из антиневротических, гормональных, 
обезболивающих и других лекарств”. 
Плюс, конечно, физиотерапия. Если бо-
лезнь не поддается, приходится дейст-
вовать хирургически: пострадавший 
фрагмент нерва удаляют. В общем, эта 
часть повествования – не для ознаком-
ления с методами исцеления, а исклю-
чительно ради аргументации призыва: 
“Хочешь включить кондиционер на пол-
ную – одумайся!” 

Во всех жарких странах 
(например, в Азии) в ма-
газинах и прочих общест-
венных местах кондицио-
нер работает на полную. 
Ты имеешь все шансы за-
студиться. Как обезопасить 
себя в путешествии?

Маша

“Чем жарче климат, тем сильнее 
меняется температура воздуха, 
когда ты входишь в кондициони-
рованное помещение, – говорит 
наш эксперт Юлия Живова. – 
На жаре сосуды тела расширя-
ются, а при резком охлаждении 
не успевают среагировать,
сузиться и защитить организм. 
Поэтому холод способен прони-
кать в глубокие ткани; возмож-
ные осложнения – вплоть до вос-
паления легких. Так что даже 
при походе в магазин обяза-
тельно бери с собой теплую тол-
стовку. В идеале – с капюшоном, 
чтобы явиться в холодный супер-
маркет во всеоружии”.
Добавим, что один из самых по-
лезных аксессуаров в путешест-
вии – легкая шаль или хлопковый 
шарфик. В жару он защищает не-
прикрытые части тела от обго-
рания, а в помещении спасает 
от холода. Всегда носи с собой 
или на себе.
Для автобусной экскурсии 
или путешествия на поезде за-
пасись и толстовкой, и шарфом, 
а если грозит ночной переезд – 
то и спортивными штанами. По-
верь, на тебя не будут показы-
вать пальцем. В автобусе еще 
есть надежда уговорить водите-
ля снизить обороты кондиционе-
ра, а вот в поезде система цент
рализована и отступать некуда.
В отеле, перед тем как лечь 
спать, охлади комнату, накрой-
ся одеялом и выключи кондици-
онер. При возможности (и усло-
вии, что снаружи не пасется рой 
кровососов) открой окно. Ночью 
воздух начнет постепенно про-
греваться, ты будешь высвобож
даться из-под одеяла и сохра-
нять комфортную температуру 
организма.

Эффект инфаркта
Корешки нервов могут воспа-
ляться по всей длине позвоноч-
ника. В частности, в грудном 
отделе – и тогда болезнь называ-
ется межреберной невралгией. 
Лечится эта неприятность так 
же, как, скажем, радикулит в шее, 
но все же стоит отдельного упо-
минания. Особенность межре-
берной невралгии в том, что ее 
можно перепутать с приступом 
стенокардии (боль в груди при 
физической нагрузке) или даже 
инфарктом миокарда – в таком 
случае часть сердечной мышцы 
перестает снабжаться кровью 
и возникает неслабая угроза жиз-
ни. Симптомы всех описанных не-
дугов очень похожи: острая боль 
в области груди, от которой пе-
рехватывает дыхание. Показате-
лем невралгии может служить тот 
факт, что при смене положения 
неприятные ощущения проходят, 
а при неловком повороте в дру-
гую сторону (а также кашле, чиха-
нии, напряжении) – усиливаются. 
Но самодиагностикой занимать-
ся не советуем – в любом случае 
вызывай скорую. 


