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Аннотация
«Таблетка молодости», к сожалению, все еще не изобретена, но мечта любой Женщины – быть всегда красивой, бодрой, полной сил… и на несколько лет моложе, чем по паспорту, – оказывается, может стать реальной.
Перед вами необыкновенная книга, которая действительно позволит вам уменьшить свой биологический возраст. Авторы книги, квалифицированные психолог и врач, уверены: молодость – это не количество лет, а здоровье не уходит с возрастом!
Пять конкретных правил, предложенных специалистами, позволят мгновенно запустить механизмы омоложения, хорошего самочувствия и уверенности в себе. Вы сможете посчитать свой фактический возраст, пройти тест на долголетие, узнать возможности anti-aging медицины и дать обратный ход Большим Биологическим часам.
Научный редактор – Надежда Никольская, врач, главный практикующий специалист Научно-практического центра современной адаптации личности
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Введение. Секретные механизмы управления возрастом

Когда я, Анастасия Пономаренко, вплотную приблизилась к своему сорокалетию, то стала ощущать перед собой будто бетонную стену. То есть, вот она, жизнь впереди — зовет мерцающими огнями. А идти дальше невозможно, что-то сдерживает. Но что? Энергии и сил много, жизнь устроена, можно двигаться вперед и радоваться, а не могу.
Хотя, ради справедливости надо сказать, что жизнь была устроена совсем не так, так хотелось. Работа меня не радовала, лишние 12 кг уютно расположились на теле, взрослый сын не требовал такой заботы, как раньше, и куда идти, чем заниматься дальше я совершенно не представляла.
Наши родители просто не научили нас, как жить после 45.

Не найдя применения своей психической энергии, загрустила. Я не хочу так жить! Вернее, мне не хочется просто «доживать», тратить время на нелюбимую работу, одеваться «не марко», полнеть и расстраиваться от осознания того, что все лучшее и прекрасное в моей жизни уже позади. Я не хочу. Но по-другому почему-то не умею. Оттчего так?
Размышляя над этим вопросом, я пришла к выводу, что наши родители просто не научили нас, как жить после 45. Мы, поколение сорокалетних, прекрасно знали, что нам следует делать в подростковом возрасте, на что тратить энергию в 20, как обустраивать свою жизнь с 30 до 40. А дальше — тишина. Нашим мамам и бабушкам после пятидесяти полагалось тихо стареть: дорабатывать до пенсии, откладывать деньги на случай болезни, присматривать домик на 6 сотках, чтобы было, где сидеть с внуками. Жизни после 50–55 у них не было в принципе, так откуда им знать, что делать дальше, чему учить своих детей?
Отсюда такое количество сегодня растерянных людей после 45: стареть не хочется, а что делать дальше, они не знают. Менять свою жизнь и страшно, и совершенно не понятно, как это делать? Найти, наконец, любимую работу? Так ведь на нелюбимой и стаж, и опыт… Родить еще одного ребенка, благо, современная медицина это позволяет? Так подруги засмеют…
Чего нам хочется после 40? Хочется молодости и энергии, а молодость — это не пластическая хирургия, это нечто новое, интересное, это расширение горизонтов собственной личности.
Давно пора осознать: мы находимся в новой реальности, и теперь нам предстоит учиться в ней жить без инструкций и стереотипов, усвоенных в детстве. Предлагаю сравнить:
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Вхождение в новую реальность я решила начать с ликвидации складки на животе. Как говорится, подтянем внешнее, а там и внутреннее цветным раскрасится. Промучилась месяц, толку — чуть. Тогда в моей жизни возник врач Семен Лавриненко.
— А у вас и не получится, Анастасия Александровна, — прогудел Семен в ответ на мои проклятия в адрес выпуклостей на талии. — Вы обязательно должны включить аэробные упражнения: бег, например. А упражнения только на пресс желаемого результата не принесут.
Пришлось бегать. Сначала, как пони-тяжеловоз, потом — как породистая лошадка. Складка ушла, забрав с собой 10 кг живого веса. Впереди забрезжил свет.
— А помолодеть поможешь? — я уже закусила удила, — например, биологический возраст уменьшить?
— Помогу, — клятвенно пообещал Семен. — Только теперь дорога к долголетию требует иного подхода, чем раньше. Теперь продление молодости — это комплекс мер, ведь биологический возраст не зависит от какого-то одного фактора.
Врач объяснил, что скорость старения организма зависит от наследственности, устойчивости к стрессам, экологии, образа жизни. Другое дело, что степень зависимости разная. Например, от образа жизни она зависит аж на 50 %, то есть наполовину!

Что влияет на ход биологических часов:

«Это очень хорошие новости, — подумалось мне, — ибо тем, что зависит от нас, мы можем управлять! Это прекрасно, когда ты сам полностью контролируешь результат. По крайне мере, наполовину не зависишь от внешних обстоятельств, решений правительственных организаций, разных случайностей и т. д. в своем стремлении к долголетию».
Да и влияние остальных факторов тоже позволяют в какой-то мере контролировать ситуацию. Например, плохую экологию можно улучшить, переехав в другой район или другой город. Стараясь работать хорошо (не 24 часа в сутки, а результативно), можно улучшить свое материальное положение, и, как следствие, качество медицинского обслуживания.
Центральное место в процессе продления молодости занимает биологический возраст. Разрабатывая механизмы управления биологическим возрастом, ученые преследуют две задачи: увеличить период жизненной активности человека и качество жизни.

Однако, следует помнить, что человек существо не только биологическое, но и социальное. Соответственно, если не учитывать психосоциальных факторов воздействия на организм человека, то вряд ли можно добиться успехов в деле увеличения продолжительности жизни и активного долголетия. Ведь ни для кого не секрет, что резкое снижение продолжительности жизни в нашей стране в 90-е годы тесно связано с необлагоприятной психологической и социальноэкономической обстановкой.
Ученый Университета Glamorgan (Уэльс) Ян Стюарт Гамильтон научно обосновал, что возраст есть совокупность биологического, социального и психологического факторов. И эти факторы влияют и друг на друга и на процесс сохранения молодости. Уделение внимания только одному фактору эффекта не даст, один фактор изменяет степень выраженности другого.
«Возраст есть совокупность биологического, социального и психологического факторов»

Значит, чтобы управлять возрастом, нужно научиться поворачивать вспять не только биологические, но и психологические часы, а также уделять внимание социальным аспектам.
Научиться управлять возрастом — это не только интересно, полезно и увлекательно. Это еще и поможет выявить собственные таланты! Может кто-то раскроется в 45! Или даже в 60! А может, в 80! В истории же полно таких случаев:
1. Галилео Галилей закончил свои «Диалоги о движении» в 72 года.
2. Дарья Донцова начала создавать свои романы в 45 лет.
3. Луиза Хей написала свою первую книгу, которая сразу стала бестселлером, в 50 лет.
4. И.А. Крылов в 68 лет начал изучать греческий язык и овладел этим языком за два года.
5. Ким Кэтролл, будучи никому не известной актрисой, получила роль в фильме «Секс в большом городе» в 41 год.
6. Тициан продолжал работать над своими картинами до 99 лет.
7. Кристиан Диор открыл свой первый модный дом в 42 года.
Лично я очень вдохновилась этими примерами и поменяла сферу деятельности. Совсем, кардинально. Когда занимаешься любимым делом — ощущение, будто внутренняя энергия несет тебя в потоке. Кто это говорил, что люди не летают? Внутренне — очень даже.
Именно он, мой внутренний полет, позволил мне не только постройнеть, похорошеть и обла-
читься в изящное платье-футляр. Он позволил уведить временную перспективу и понять, что в жизни может произойти еще много увлекательного. И теперь я не только знаю, зачем мне уменьшать свой биологический возраст, как делать это грамотно и бюджетно, но и как управлять своим возрастом.

Вот как выглядит схема управления возрастом:
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Механизмы управления биологическим возрастом просты в использовании. Главное — желание повернуть вспять биологические часы, а также знание определенных законов и правил. Первое у вас есть, иначе вы бы не стали читать эту книгу. А о механизмах и правилах мы вам расскажем.

Механизм № 1. Коррекция биологического возраста


Правило № 1. Переводим биологические часы назад
Биологический возраст — это комплекс показателей, который характеризует общее состояние функциональных систем организма. Множество научно-исследовательских центров и лабораторий стараются найти наиболее точные параметры определения биологического возраста и его коррекции.
Основных требований к применяемым методикам три:
1. Биологический возраст определяется только по совокупности показателей.
2. Биологический возраст измеряется не только в покое, но и в движении, чтобы оценить запас прочности функциональных систем.
3. Биологический возраст для мужчин и женщин рассчитывается по-разному.
Количество показателей для определения биологического возраста — около 70, и все они делятся на следующие группы:
— Антропологические показатели (вес, толщина кожно-жировой складки на животе…);
— Физиологические функции в покое (жизненная емкость легких, АД…);
— Психологические показатели(тест на внимание, скорость реакции, балансировки…);
— Нагрузочные тесты (скорость выполнения упражнений, скорость кислородного обмена…);
— Биохимические показатели (анализ крови на холестерин, белок, альбумин…)

Далее все полученные данные подставляются в формулы, и определяется величина возраста. Кстати, формул для вычисления биологического возраста достаточно много. Научно-исследовательские центры и лаборатории предлагают свои варианты, и все они имеют право на существование, так как исследования о способах снижения биологического возраста идут полным ходом. Пока же ученые не пришли к единому мнению, как должна выглядеть конечная формула определения биологического возраста.
Данный показатель лучше вычислять в серьезных лабораториях, которые есть только в крупных городах.
Поэтому мы предлагаем вам измерить свой биологический возраст по упрощенной формуле, которая приведена в Приложении № 1 настоящей книги. Раз ученые пока не могут прийти к консенсусу — какая же формула самая правильная — попробуйте применить то, что на данный момент доступно. А через…дцать лет — кто знает! — может, геронтологи и врачи antiaging медицины решат, что она-то, такая простая и легковыполнимая, и есть самая правильная. Пробуйте — много интересной информации о себе узнаете, гарантируем!
В общественном мнении укоренилось представление о более раннем и быстром увядании женщин. Так вот, это не так.
По биологическим процессам, как считают геронтологи, женщины стареют медленнее и живут дольше на 6–8 лет.

Среди долгожителей в возрасте 100 лет это соотношение составляет приблизительно три-
четыре женщины на одного мужчину. Вероятно, определенную роль могут играть защитная функция женских половых гормонов — эстрогенов, оказывающих антисклеротическое действие, и общая большая устойчивость женского организма как адаптация к повышенным биологическим нагрузкам при деторождении.
С другой стороны, у женщин раньше прекращается репродуктивная функция. Этот процесс есть своего рода адаптация, защита организма от уже непосильной для него нагрузки, связанной с беременностью и родами. Обычно у здоровых женщин климакс протекает безболезненно, хотя могут быть и нарушения кровообращения («приливы») и некоторые заболевания. Скорее всего, опираясь именно на эти явления, основывается представление в обществе о более раннем старении женщин, нередко связанное с уменьшением сексуальной привлекательности.
В настоящее время все больше и больше женщин используют при наступлении климакса так называемую гормонозаместительную терапию. Если подобная процедура назначается опытным врачом, с учетом индивидуальных особенностей организма, то никакого вреда женскому организму она принести не может. Врач оценивает риски назначения, проводит постоянный мониторинг новых препаратов, следит за состоянием здоровья пациента.
У мужчин старение заметно менее отчетливо и растягивается на длительный срок. Поэтому мужчины дольше сохраняют свой репродуктивный потенциал и имеют более молодой вид. Тем не менее, сохранение сексуальной способности не является показателем жизнеспособности организма.
Идея повернуть вспять биологические часы занимала умы и сердца многих ученых. Геронтолог В.В. Фролькис определял старение организма как время сокращения приспособительных возможностей организма. Он также обнаружил, что с возрастом организм человека создает новые компенсаторные возможности, то есть наряду с процессами старения существуют также процессы антистарения! Он назвал эти процессы по-научному — витаукт (от лат. вита — жизнь, ауктум — увеличивать).
«С возрастом организм человека активизирует новые компенсаторные возможности, то есть наряду с процессами старения существуют также процессы антистарения!»

Процессы витаукта — это механизмы саморегуляции, которые направлены на стабилизацию жизнедеятельности организма, усиление его компенсаторных механизмов и увеличение продолжительности его жизни.
Опыты, доказывающие компенсаторные возможности организма были проведены известным советским физиологом П.К. Анохиным. Он изучил и доказал экспериментальным путем возможность работы компенсаторных механизмов на собаках. Самый известный из его опытов, в ходе которого он соединил 2 противоположные системы в единое целое, следующий:

У собаки выделяли и разрезали поперек на центральную и периферическую части два разных нерва: блуждающий (который связывает мозг с легкими и желудком) и лучевой (связывающий нервные окончания кожи передней лапы). Затем периферический конец лучевого нерва сшивали с центральным концом блуждающего нерва. Первое время собака не могла пользоваться конечностью, а при даже легком почесывании кожи у животного наблюдались сильные хрипы и кашель.
Однако, через несколько месяцев собака уже бодро бегала на всех четырех лапах, а прикосновение к коже не вызывало у нее никаких неприятных ощущений. Что же случилось? Анохин доказал, что в головном мозге произошла сложная перестройка работы соответствующих центров с целью саморегуляции, восстановления утраченных функций.
Известный нейропсихолог А.Р Лурия, когда занимался восстановлением и реабилитацией раненых во время Великой отечественной войны, всегда спрашивал: «Что осталось целым?» Не что повреждено, а что осталось, то есть, с чем можно работать, чтобы компенсировать угасшие функции.
Одной из отличительных особенностей человека является совершенствование механизмов саморегуляции. Саморегуляция стала тем фундаментальным механизмом, который определил связь между увяданием и витауктом.
Другой известный геронтолог, В.М. Дильман, считал, что возможности организма нельзя рассматривать как неизменный фонд, недвижимый капитал, полученный по наследству. Они тренируемы, умножаемы, контролируемы в ходе жизни, и это зависит от образа жизни человека и всей системы его жизненного уклада. Он считал, что кроме биологической составляющей организма, большую роль в коррекции биологического возраста играют наши эмоции. Поэтому необходимо обогащать свой поведенческий репертуар, обучаться навыкам психологической саморегуляции, формировать новые формы поведения и реакций на ситуации. Как следствие — происходит стирание старых следов реакции и перепрограммирование адаптационных возможностей организма.
В настоящее время нет препаратов, приняв которые, можно повернуть назад свои биологические часы. Никаких волшебных «таблеток молодости» пока не существует. Исследования идут, но доказательных результатов экспериментов пока нет. Ведь как проводится эксперимент? Берут две группы людей — контрольную и экспериментальная. Экспериментальной группе предлагают длительное время выполнять определенные действия — например, принимать пептиды.
Далее результаты сравнивают с результатами контрольной группы. Люди, которые принимали пептиды, дожили до 120 лет, а те, которые не принимали, до 90? Вывод: пептиды продлевают молодость. Пока ни один подобный эксперимент не закончен, значит, доказательств эффективности того или иного препарата — нет.
Кроме того, как мы уже говорили, на биологический возраст оказывают влияние психологические и социальные факторы, а это влияние слишком индивидуально. Ведь то, что приведет к стрессу и психосоматическим заболеванием у одного человека, совершенно не повлияет на жизнь другого.
«Снижение биологического возраста – это прикладной аспект науки геронтологии, а не выдумки колдунов эзотериков»

Сегодня ученые постоянно ищут способы воздействия на биологический возраст, разрабатывают различные инновационные методики его снижения. И на сегодняшний момент основная проблема успешной реализации программ управления возрастом — с позиций доказательной медицины, что незыблемо! — есть отсутствие достаточного количества данных об эффективности разработанных технологий, подтвержденных опытным путем.
Потому, для поворота назад своих биологических часов, используйте, в первую очередь, средства, проверенные веками: занятия спортом, снижение калорийности питания, профилактику стрессов, избавления от вредных привычек. А в тандеме с грамотными врачами, специалистами в области anti-aging медицины, начинайте пользоваться плодами новейших разработок в области эндокринологии, иммунологии, генетики. Потому как поворот назад стрелок биологических часов есть процесс комплексный, состоящий не из одного, а из нескольких механизмов.
Снижение биологического возраста — это не только медицинская, но и экономическая, и социальная задача современного общества. И поиски его коррекции — это прикладной аспект науки геронтологии, а не выдумки эзотериков.

Правило № 2. Призываем на помощь anti-aging медицину

В последнее время загадочные словосочетания «anti-age», «anti-aging» стали появляться практически во всех рекламных объявлениях, посвященных индустрии красоты. И крем anti-age, и клиника с подобным названием, и процедуры. Все гарантируют мгновенное омоложение, неземную красоту.
Что же такое на самом деле ant-age медицина, какой смысл в это словосочетание вкладывают отцы-основатели данного направления, американские врачи Р. Клатц и Р. Голдман?
Дословно, anti-age медицина означает «медицина против старения». И основное направление в данной области — профилактика и еще раз профилактика, включающее в себя целый комплекс мер.
Специалисты, работающие в области anti-age медицины, определят ваши биологический и психологический возраст и сделают генетический тест — чтобы понять, каковы исходные данные, какая профилактика будет наиболее результативной. Ведь, кроме всего прочего, генетические тесты показывают, какие лекарства и методы лечения вам противопоказаны.
Далее вам даются рекомендации по профилактике старения. Это не волшебная таблетка, просим обратить внимание. И не баночка чудодейственного крема. Это комплекс мероприятий, перечень которых может занять не одну страницу.
Врач остановится на следующих аспектах:
1. Питание. Не сомнительные диеты, а рекомендации по питанию лично для вас. С учетом показателей вашего липидного обмена, предрасположенности к тем или иным заболеваниям, вашей конституции. Вам предложат исключить продукты, на которые у вас индивидуальная иммунологическая непереносимость. Вряд ли их будет очень много. Но, придерживаясь правильного питания примерно полгода, вы сами ощутите разницу.
2. Физкультура. Думаете, что любой спорт полезен? Ошибаетесь, занятия некоторыми видами физической активности, наоборот, могут принести вред. К выбору упражнений надо относиться взвешенно, особенно, когда вам за сорок. Например, гольф может быть вреден для людей с некоторыми заболеваниями позвоночника. Даже элементарный бег только навредит обладателям нездоровых суставов.
3. Гормональный фон. Молодость и красота начинаются с гормонального фона. Потому так много разработок в сфере anti-aging медицины ведутся именно в области эндокринологии. Основных гормонов у нас не так много. Это:
— Эстроген
— Прогестерон
— Мелатонин
— Гормоны щитовидной железы
— ДГЭА
— СТГ
Эстроген — так называемый «женский» гормон. Это он делает волосы блестящими и здоровыми (шампуни для «увеличения объема» тут ни при чем), кожу — гладкой, настроение — бодрым. Недостаток эстрогена влияет на самочувствие, его избыток тоже вреден — этот гормон может вызвать рост раковых клеток и их деление. Поэтому, следить за его уровнем необходимо.
Прогестерон — уравновешивает большинство других гормонов, регулирует рост клеток, повышает метаболизм. При его избытке человек чувствует утомление и депрессию, его недостаток у женщин — предвестник менопаузы.
Мелатонин — долгое время считался гормоном молодости. Он регулирует наши биологические часы и способствует поддержанию здорового сна. С возрастом его вырабатывается все меньше и меньше. Но есть хорошая новость: примерно до 60-ти лет, если со здоровьем у вас все в порядке, мелатонин в организме содержится в достаточном количестве. Исследования по мелатонину сейчас проводят многие лаборатории по всему миру, так что лет через 15–20 мы сможем получить «эликсир молодости».
Гормоны щитовидной железы — недостаточное их производство может вызвать психические нарушения, диабет, ожирение, повышенное содержание холестерина. Сдавайте анализ на ТТГ по показаниям врача, и будете спать спокойно.
ДГЭА — его недаром окрестили «матерью всех гормонов» — он участвует в производстве тестостерона, эстрогена, прогестерона, кортико– стерона. Одна из основных его функций — помогать организму бороться с бактериологическими и вирусными инфекциями. При недостатке выработки ДГЭА возрастает риск заболевания остеопорозом, диабетом, аутоимунными заболеваниями, болезнью Альцгеймера.
СТГ — это гормон роста, вырабатывается гипофизом. Десятки тысяч клинических исследований, проведенных по всему миру, открыли, что СТГ-терапия дает необыкновенно положительные результаты — улучшается сердечная функция, повышается жизненный тонус, улучшается глубокая фаза сна, повышается настроение, увеличивается работоспособность легких. Однако, следует помнить, что пока клинические исследования не завершены полностью, опасно применять СТГ-терапию повсеместно, без учета риска побочных эффектов.
Своевременное выявление изменений гормонального статуса поможет вам вовремя начать профилактику старения, и, как говорят врачи– геронтологи, «добавить жизни годам».
Вот какие исследования в рамках профилактики старения стоит проводить женщинам, если им уже за сорок:
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Касаясь темы гормонов, конечно, мы не можем обойти такой важный вопрос, как контрацепция после 40.
Методы контрацепции зависят от возраста: то, что хорошо работало в 20, может не годиться в 40. Ранее гормональная контрацепция не рекомендовалась женщинам после 45. Считалось, что их прием может спровоцировать ранний климакс. Однако, результаты последних клинических исследований показали, что препараты последнего поколения, содержащие низкие дозы гормонов, влияют на обмен веществ минимально. И в настоящее время ВОЗ рекомендует данные препараты женщинам после 40.
Прием гормональных контрацептивов имеет ряд противопоказаний. Они небезопасны, если:
1. женщина курит
2. у нее тромбофлебит
3. при нарушениях мозгового кровообращения
4. если был инфаркт миокарда
5. при гепатите
Тем не менее, правильно подобранное средство (не самостоятельно, а с помощью грамотного врача — гинеколога-эндокринолога) защитит не только от беременности, но и от целого ряда заболеваний. А самая главная женская страшилка — что прием гормональных противозачаточных средств является причиной увеличения массы тела, не имеет под собой никаких оснований. В подавляющем большинстве случаев увеличение веса вызвано малой физической активностью и неправильным режимом питания.
4. Косметология. Дермагенетика — новое слово в науке. Она позволяет по-другому увидеть механизмы старения и индивидуализировать косметические манипуляции. Воспользовавшись консультацией специалиста в области антивозрастной медицины, вы будете выбирать такие процедуры, которые обеспечивают максимальный контроль над процессами функционирования вашего кожного покрова — так как есть процедуры, которые для вашей кожи могут быть совершенно бесполезны. Да, они не принесут вам большого вреда, но зачем выбрасывать деньги на ветер? А если вы сделали пластическую операцию, то программа реабилитации должна быть строго индивидуальной.
5. Профилактика стресса. Anti-age психологи предложат вам способы совершенствования механизмов саморегуляции с учетом непосредственно ваших особенностей: темперамента, генетических особенностей, гормонального фона, наследственности. Общие советы — валериана и прогулки перед сном хороши в 20 лет. А ког-
да вам за сорок, необходим уже более серьезный подход к профилактике стресса. Мы помним: «все болезни от нервов». Соответственно, психологическому аспекту профилактике старения необходимо уделить не меньше внимания, чем медицинскому.
И отдельно следует поговорить о коррекции возрастных изменений, когда менопауза уже наступила. В этот период старение на внешнем уровне становится более заметным. Происходит так называемое гормональное старение кожи: снижается ее увлажненность, мелкие морщинки становятся более заметными, теряется четкость овала лица. Это есть последствия снижения выработки главных женских гормонов — эстрогена и прогестерона.
«Гормонозаместительная терапия, назначенная грамотным врачом, является одним из самых эффективных корректирующих средств, применяемых в антивозрастной медицине и дающих быстрый желаемый эффект»

Простыми косметическими процедурами уже не обойтись. Но и волшебных кремов, которые «проникают глубоко в кожу и воздействуют на клеточном уровне» пока не существует. Настало время серьезных косметических процедур, но их эффективность надо обсуждать с врачом, а не с работницей районной парикмахерской, которая, проучившись два месяца на курсах, теперь активно колет ботокс всем подряд.
И, что удивительно, у таких «специалистов» всегда есть клиенты! Когда же люди начнут относиться к своему здоровью серьезно? Вопрос философский.
По возможности, откажитесь от курения. В период наступления менопаузы — это желательное условие для поддержания внешней привлекательности и здоровья. Курение очень плохо сказывается на сосудах, которые и так испытывают большую нагрузку из-за гормональной перестройки.
В период менопаузы многие женщины наблюдают небольшую прибавку в весе. И сразу начинают применять к себе драконовские методы: жесткие диеты, изнурительные тренировки. Это ошибка. Резко сбросив вес, вы рискуете выглядеть старше. Если кожу не поддерживает достаточное количество подкожно-жировой клетчатки, то морщины становятся более заметными.
Поэтому, разумнее всего в период менопаузы просто грамотно подходить к питанию — ограничить калорийность блюд, включить в меню отруби, овощи, цельные крупы. С возрастом замед-
ляется перистальтика, ухудшается работа ЖКТ. Правильное питание помогает регулярному очищению кишечника, что положительно отражается на внешности.
То же касается и физических упражнений. С наступлением менопаузы начинает уменьшаться костная ткань, а мышечная постепенно заменяется жировой. Потому, умеренная физическая активность становится жизненной необходимостью. Без фанатизма, никаких экстремальных тренировок. Обычные ходьба, плавание, лыжи сослужат хорошую службу в деле продления молодости.
В период климакса, в связи с гормональной перестройкой организма, меняется и эмоциональный фон. Женщина становится раздражительной, нарушается настроение и сон. Посетите психотерапевта. Не психолога, а именно психотерапевта, чтобы вам, в случае необходимости, выписали антидепрессанты. Небольшие дозы, подобранные индивидуально, помогут вам скорректировать перепады настроения. Надеемся, вы не думаете, что антидепрессанты принимают только «психи»? Кстати, скажем по-секрету, «психи», то есть люди с серьезными психическими отклонениями вследствие патологии головного мозга, принимают совершенно другие лекарства.
Имейте ввиду, что ваше плохое настроение может иметь и далеко идущие последствия —
осложнятся отношения с близкими, могут возникнуть конфликты на работе. Так что принятие антидепрессантов по назначению врача в период менопаузы (если ваше подавленное настроение снижает качество жизни) — разумное решение.
И, наконец, гормонозаместительная терапия. Назначенная вовремя, такая терапия способна существенно улучшить качество жизни.
К сожалению, многие женщины настолько боятся принимать гормональные препараты, даже назначенные опытным врачом, что пропускают то самое «терапевтическое окно», когда можно что-то изменить. Например, если атеросклероз уже развился, то рецепторы чувствительности к эстрогену закрыты, и никакая ГЗТ (гормонозаместительная терапия) не способна заставить их работать. Поэтому, гормонозаместительную терапию после 65 как правило, не назначают: гормоны уже не могут включиться в работу человеческого организма должным образом. Но, если ГЗТ начата своевременно, то ее можно продолжать, пока бьется ваше сердце.
С каждым годом исследователи получают все больше новых данных — прежде всего, о степени безопасности и эффективности, о влиянии ГЗТ на качество жизни в период климакса. Правильно назначенная гормонозаместительная терапия является одним из самых эффективных коррек-
тирующих средств, применяемых в антивозрастной медицине и дающих быстрый желаемый эффект.

Правило № 3. Конструируем молодой силуэт

Где-то до середины 19 века физическая активность была неотъемлемой частью жизни практически каждого человека. Любая работа, как правило, требовала физических усилий, поэтому вопрос о дополнительных занятиях физкультурой не стоял.
Но к середине века двадцатого — всего-то 50 лет назад — интерес к физической активности стал заметно расти. И неудивительно — гиподинамия захватывала все новые территории, предъявляя миру вялых, апатичных, оплывших особей.
Молодость — это не только возраст, это еще и внутренняя энергетика. Упражнения, физическая активность — это пока единственный безопасный и научно доказанный способ поддержать угасающую энергию.
Для достижения максимального эффекта в спортзале лучше всего использовать три вида нагрузок:
— силовые упражнения
— кардионагрузки
— растяжка
Причем, при проработке силовых упражнений надо учитывать и цель занятий:
— Чтобы увеличить мышечную массу, необходимо использовать больший вес и снизить частоту подходов.
— Для увеличения выносливости — использовать меньший вес и делать больше подходов.
Силовые упражнения должны включать в себя также положительные (когда вы подтягиваете груз к телу), так и отрицательные (когда вы опускаете груз, растягивая мышцу до предела) сокращения мышц. Именно силовые упражнения способствуют естественной выработке гормона роста (СТГ), наличие которого в достаточном количестве является основой долгой молодости.
Без кардионагрузок не получится убрать «живот». Упражнения только на пресс желаемого эффекта не дадут. Хорошие кардионагрузки дают аэробные упражнения, бег, занятия на велотренажере.
Растяжка может включать в себя занятия пилатесом, йогой, тайцзи. Сейчас в моде йога. В любом фитнесс-центре или спортивном клубе обязательно есть занятия по йоге. Принято считать, что йога — особый вид гимнастики, который поможет быстро привести тело в порядок. Насчет «быстро» — это преувеличение. Да, почувствовать какие-то сдвиги в самочувствии можно даже на первом занятии, но вот увидеть серьезный результат возможно только после нескольких месяцев или даже лет занятий.
Однако, йога — это ведь не только упражнения, это и определенные дыхательные техники, питание, особая внутренняя работа. Для занятий йогой есть противопоказания, о которых говорят далеко не везде. Обязательно проконсультируйтесь с врачом (и не в фитнесс-центре, а у независимого специалиста), если у вас есть следующие проблемы со здоровьем:
— Онкология;
— Серьезные психические заболевания (шизофрения, психозы). При депрессии также противопоказаны некоторые виды йоги;
— Сложная кардиология (перенесенный инфаркт);
— Болезни внутренних органов — в стадии обострения.
Зная одержимость наших людей и желание побыстрее получить результат, хочется предупредить: физические нагрузки не терпят суеты и аврала. Тем более, если перерыв в занятиях спортом составил у вас лет 20. Занятия следует немедленно прекратить, если вы заметили у себя следующие симптомы:
— Тошнота
— Боли в области груди
— Сильная усталость после тренировки
— Нерегулярное сердцебиение
— Одышка
— Сильная боль в мышцах и суставах.
Обратитесь к врачу. Возможно, вы что-то не знаете про свой организм.
Физические нагрузки способствуют снижению стресса, выходу так называемых «не– отреагированных эмоций». Древний человек реагировал естественно, как того требовали обстоятельства. Если он встречался с опасностью — мамонтом или львом — то все его физическое состояние было моментально готово к борьбе или бегству.
Сейчас время изменилось. В случае повышенного эмоционального напряжения мы не можем убежать из кабинета начальника. Или стукнуть его по голове дубиной. Нет, мы вынуждены подавлять свои эмоции, как того требуют современные нормы поведения. А напряжение никуда не уходит, продолжая копиться в нашем организме. Как пар в паровом котле. Физические нагрузки помогают выйти наружу подавленной агрессии в очень даже приемлемой форме.
«Если совсем нет времени на спорт, то больше ходите пешком. Ходьба безопасна, увеличивает поступление кислорода, повышает уровень ЛВП-холестерина (полезного), снижает риск коронарной болезни сердца».

Как показывают многочисленные исследования, со временем у людей теряются определенные физические способности не из-за возраста, а просто потому, что они эти способности не используют. Как говорится, что не работает, то отмирает. Американские врачи выяснили, что смертность от высокого давления у тренированного человека на 50 % ниже, чем у другого гипертоника, нетренированного.
И, конечно, вы будете молоды и энергичны в том случае, если будете при выполнении упражнений придерживаться следующих правил:
1. Разработайте индивидуальную программу занятий. У каждого упражнения есть преимущества, есть недостатки. У вас должна быть система, только в таком случае будет результат. Лучше, конечно, это сделать с тренером, но можно и самостоятельно — благо, сейчас литературы по фитнесу достаточно.
2. Занимайтесь регулярно. Вроде как избитый постулат, но почему-то людей хватает всего на несколько занятий. Чтобы потом ругать физкультуру и рассказывать всем, что «…в нашем возрасте все бесполезно…». Не жалейте себя и не оправдывайтесь. А действуйте. Здесь что-то одно: или жалость, или действие.
3. Не отчаивайтесь. Конечно, если вы в последний раз занимались физкультурой в школе, да и то через раз, за месяц спортивную фигуру не восстановишь. У всех свой период развития, не смотрите по сторонам, сравнивайте себя не с другими, а с собой прошлой. Пусть коллега по залу пришла заниматься вместе с вами, а уже накачала пресс. Вы же не знаете ничего про ее генетику и метаболизм. Зато вы в прошлый раз отжались 10 раз, а сегодня 15. Вы — молодец!
4. Прислушивайтесь к своему организму. Наш организм — это функциональная система, которая для успешной работы использует как внутренние, так и внешние сигналы. Если организм дает сигнал, что это упражнение вам не подходит (а этот сигнал очень отличается от лени), замените его. Ваше тело лучше знает, что вам полезно, а что нет.
5. Любое занятие начинайте с разминки. Она должна занимать 10–15 минут, чтобы разогреть «зажатые» мышцы и не допустить их травмирования.
И, если уж совсем нет времени на спорт, то больше ходите пешком. Ходьба безопасна, увеличивает поступление кислорода, повышает уровень ЛВП-холестерина (полезного), снижает риск коронарной болезни сердца.
Что касается питания, то это должна быть максимально простая пища, не требующая длительной кулинарной обработки. О здоровом и правильном питании написаны тонны статей и книг. Поэтому, мы повторяться не будем, остановимся лишь на самых актуальных моментах:
Клиническая эффективность БАДов пока не доказана. Те проспекты с «клиническими испытаниями», которые показывают их распространители, а также которые представлены в Интернете — неумело исполненный блеф, неудачная пародия на клинические исследования. Если вы все-таки решили попробовать, то обязательно просите регистрационное удостоверение. Сравните, что написано в графе область применения в официальной бумаге и рекламном проспекте. Может случится, что официально ваш БАД — это «источник микроэлементов», а в рекламном тексте написано, что он «один из важнейших компонентов терапии больных ожирением и артритом». Как говорится, сравните и «трезво содрогнитесь».
Витамины. Фетиш нашего времени. Но мало кто знает, что просто так пить витамины горстями, по собственному назначению, не просто бесполезно, а иногда и опасно. Например, избыток витамина А вызывает проблемы с печенью. Поэтому, если вы хорошо себя чувствуете, то не тратьте деньги просто так. А если ощущаете недомогание — поход к грамотному специалисту окажет больший эффект, чем прием аскорбинки.
Не злоупотребляйте ограничениями — обязательно сорветесь. Захочется и сладенького, и жирного. Лучше всего просто уменьшить привычные порции в 2 раза и снизить калорийность.
Завтракайте полноценно — идеальный завтрак — овсяная каша на воде (ну, в принципе это для самых стойких, а сначала можно напополам — вода и молоко), зеленый чай, хлебцы из муки грубого помола. Йогурт. А вот с соками натощак следует быть осторожными! В крайнем случае разбавляйте сок водой наполовину. В наш век сплошных гастритов с разной кислотностью, гастродуоденитов, запоров свежевыжатый сок натощак может оказаться не всегда полезен. Лучше полстакана теплой воды.
Не исключайте полностью продукты, содержащие крахмал — рис, макароны, картофель можно есть раз в день ближе к полудню. А белковые диеты — только после консультации с врачом, так как они оказывают сильную нагрузку на почки.
Неправильным перекусам — бой! Чем отличается «правильный» перекус от «неправильного»? Правильный — это орехи, сухофрукты, овощи, био-йогурты (а не творожные десерты). Неправильный — булочки, печенье, черный кофе в больших количествах, бутерброды. Попробуйте брать с собой на работу сырую капусту (крупно порезанные куски), сырую морковку — голод утоляет превосходно!
Готовьте на пару. Это плюс ко всему еще и очень удобно — положил в пароварку, включил таймер и забыл на время приготовления. Как говорится, фарш для котлет — он и в Африке фарш, но вот котлеты на пару получаются менее калорийными.
Если вы хотите правильно рассчитать собственную энергетическую потребность организма в калориях, то есть хорошая формула Харриса-Бенедикта:
Женщины (ккал) = 655 + (9,5 × масса тела в кг) + (1,8 × рост в см) – (4,7 × возрастает)

И помните, что кроме подсчета калорий еда еще должна быть вкусной! Калории — это, конечно, хорошо. Но ведь дневную норму можно набрать и с помощью стакана водки с подсолнечным маслом, а закусить все простой вареной гречкой. Но что-то нам подсказывает, что после такой экзекуции вашему организму потребуется срочная госпитализация. Так что калории, количество — это все хорошо, но если пища невкусная, то толку не будет.
Основные правила здорового образа жизни — это правильное питание и физическая активность. «Таблетки от лишнего веса», БАДы, диеты, эзотерика и прочие чакры в этот перечень не входят, не тратьте зря время и деньги. Как говорят в Одессе, «их есть куда потратить».

Правило № 4. Бережем ключи от механизма биологических часов

На наш биологический возраст наиболее сильное влияние оказывают следующие параметры:
1. Генетическая предрасположенность
2. Сила иммунитета
3. Работа мозга
4. Работа сердца
5. Состояние костной системы
Генетическая предрасположенность: Благодаря открытию ДНК и расшифровке генома человека, мы как никогда близко подошли к разгадке тайны человеческой природы. Именно бла-
годаря генетикам удалось выяснить, что каждый человек индивидуален, соответственно, методы профилактики для каждого будут различны.
Очень характерный пример — вегетарианство. Для одних вегетарианство действительно панацея от болезней и гарантия здоровья. Но, если человек является носителем некоторых вариантных форм генов, отвечающих за гомоцистеиновый обмен, то вегетарианство существенно увеличивает риск развития сердечно-сосудистых заболеваний.
Или вот другой пример. Если у человека присутствует наличие вариантных генотипов рецепторов серотонина и дофамина, то у такого человека будет повышенная склонность к аддитивному поведению (курение, алкоголизм, страсть к азартным играм и т. д.). Таким людям следует соблюдать особую осторожность при употреблении алкоголя и возмещать нехватку серотонина и дофамина (в народе их еще называют «гормоны удовольствия») другими, более безопасными способами.
Принципы профилактики, выдвинутые еще Гиппократом, и применяемые сегодня индивидуально, помогут избежать многих неприятностей со здоровьем. Например, если заранее применять профилактические меры, то можно избежать до 40 % сердечных приступов, включая инфаркты миокарда.
В последнее время лаборатории, которые проводят генетическое тестирование, растут как грибы после дождя. Нечистые на руку дельцы от медицины сначала как следует запугивают пациентов, а потом предлагают «волшебные таблетки». Как не попасться на их удочку?
Прежде всего следует знать, что все генетические тесты делятся на две группы, которые принципиально отличаются друг от друга.
— Диагностические
— Предиктивные
Диагностические тесты никогда не используются для составления программы индивидуальной профилактики, только предиктивные.
Группа предиктивных тестов разделена на две различные области:
— Пресимптоматические
— Тесты чувствительности
Генетическое исследование указывает лишь на предрасположенность к определенным заболеваниям, но проявить себя заболевание может только в определенных условиях.

Для составления программ по индивидуальной профилактике используют тесты на чувствительность к факторам внешней среды: лекарства, стресс, токсины, питание и т. д.
Поэтому, собираясь провести генетическое тестирование в профилактических целях обязательно поинтересуйтесь, к какой группе относятся предлагаемые тесты, и какое количество маркеров вам предлагают в качестве тестов.
Следует помнить, что наши гены напоминают инструменты оркестра — далеко не все из них солируют. Поэтому, для составления действительно грамотной и эффективной генетической программы профилактики необходим баланс между количеством тестируемых генов и качеством рекомендаций!
Например, при тестировании обнаружилось, что у пациента такая комбинация генов, при которой курение очень опасно — риск рака легких увеличивается в десятки раз. Можно, конечно, в данном случае предложить пациенту протестировать еще массу генов, которые имеют отношение к заболеваниям легких. Но суть рекомендации все равно будет следующая: отказ от никотина.
И в данном случае гораздо больший результат даст сосредоточенность на профилактике никотиновой зависимости, на разработке эффективных стратегий отказа от курения.
Следует помнить, что генетическое исследование указывает лишь на предрасположенность к определенным заболеваниям, но проявить себя заболевание может только в определенных условиях. И создание благоприятных или неблагоприятных условий в большей степени зависит от самого человека, от его образа жизни — питания, физической активности, психического состояния.
Сила иммунитета: С возрастом состояние здоровья ухудшается, люди начинают болеть чаще. И это есть следствие ухудшения иммунного статуса. Иммунной системе отводится важная роль в поддержании постоянства внутренней среды организма — основы долголетия.
В настоящее время медицина все больше коммерциализируется, и многие врачи, пользуясь естественным для человека страхом за собственное здоровье, назначают ему множество никому не нужных, или того хуже, непроверенных препаратов. У вас частые простуды? Точно, иммунодефицит, и вот вам анализы на: Ig, ПЦР, гормоны и прочая. И вот вам на сдачу иммуно-модулятор — пейте, а то умрете.
А то, что частые простуды могут быть вызваны дефицитом железа, кто из врачей признается? Нет, это слишком просто, вот низкий иммунный статус, это — да!
Однако, низкий иммунитет (в научном понимании этого термина) встречается всего в нескольких случаях:
1. У больных ВИЧ (и то не у всех, кстати. Но это отдельная тема для серьезной медицинской книги);
2. У человека с декомпенсированным сахарным диабетом;
3. Если человек подвергался воздействию химиотерапии, имела место пересадка органов, имеются некоторые аутоиммунные заболевания в тяжелой форме;
4. Если вы родились с врожденным иммунодефицитом — когда имеется некий генетический сбой, и организм не в состоянии бороться с возбудителями болезней. Это не банальные частые простуды, а тяжелые инфекции с серьезными осложнениями в первые годы жизни.
Если вы не имеете никаких болезней из вышеперечисленного списка, то не стоит тратить деньги на бессмысленные исследования и дорогие пустышки. Есть куда более действенные и бесплатные профилактические методы.
Занимайтесь физкультурой — именно мышечный белок помогает организму справляться с инфекциями. Образцы крови активных людей старше 60-ти по показателям антител совершенно не отличались от крови молодых парней и девушек от 20 до 30 лет. А именно антитела борются с иммунными нарушениями.
Начало старения иммунной системы многие врачи-геронтологи относят ко времени подросткового возраста (вот так!), когда начинается атрофия тимуса, или вилочковой железы. Именно там происходит выработка Т-лимфоцитов, которые помогают другим клеткам иммунной системы защищать наш организм. Максимальный размер вилочковой железы наблюдается в детском возрасте, а, начиная с подросткового, ее размер постепенно уменьшается. В пожилом возрасте вес тимуса в 2 раза меньше, чем вес тимуса новорожденного.
Расположен тимус в верхней части грудной клетки, за грудиной. Для профилактики атрофии тимуса можно использовать следующее упражнение:
— Одновременно на выдохе говорите звук «а-а-а-а-а» и попеременно стучите себя кулаками по грудине. Не сильно, конечно. Должен получиться такой вибрирующий звук. Делайте это упражнение так часто, и так долго, как захотите. Понятно, что целый день вы его делать не будете. Но вспомнили — сделайте. Данное упражнение создает вибрацию, за счет которой получается некое подобие «зарядки для тимуса».
Не панацея, но в качестве профилактической меры, замедляющей инволюцию тимуса, очень даже подойдет.
Иммунная система — это такая система, которая участвует во всех процессах, происходящих в организме — защите, адаптации, репродукции и т. д. Это приводит к тому, что она находится в состоянии постоянного повышенного напряжения. Чтобы не допустить ее полного истощения, необходимо ей помогать. Проверенными, простыми, но действенными способами: закаливание, физическая активность, правильное питание.
Работа мозга. Наш мозг — это самая малоизученная область человека, и самая загадочная. Работа всего организма «в его руках», а мы так мало о нем знаем. Несмотря на то, что работа нашего мозга давно и активно изучается в лабораториях всего мира, этот орган продолжает скрывать в себе огромное количество загадок.
При нормальном старении мозг человека усыхает на 10–15 %. Основная утрата, как полагают почти все исследователи, приходится на гиппокамп, кору в целом и височные доли в частности. Другими словами, в тех областях, которые напрямую связаны с интеллектом и памятью.
Мозг необходимо тренировать так же, как тело.

Разгадывайте кроссворды, собирайте паззлы. Очень полезны логические задачи. Если вы правша, то практикуйте написание слов левой рукой в течение 15 минут ежедневно. А если левша — то наоборот. Дело в том, что у человека лучше развито какое-то одно полушарие — либо левое, либо правое. Занимаясь подобным образом, вы тренируете то полушарие, которое работает «не напрягаясь».
Учите иностранные языки. Нет более полезного и универсального средства для поддержания в тонусе своих интеллектуальных способностей. Если знаете один — то учите второй, третий.
Сорокалетние часто проигрывают более молодым по такой шкале, как «потребность в познании».

Еще одно прекрасное средство держать свой мозг в тонусе — научиться играть на каком-нибудь музыкальном инструменте. Если вы в детстве мечтали играть на фортепиано, а не получилось, то сейчас — самое время! В крупных городах есть достаточно курсов для взрослых, которые уже не претендуют на лавры Рихтера. В крайнем случае, с вами с удовольствием позанимается студент музыкального училища. И ему подработка, и вам польза. Главное, чтобы преподаватель обладал терпением и тактом. Дерзайте, Интернет вам в помощь.
Со времен Средневековья известно, что розмарин улучшает память. Современные медики с этим согласны — ведь розмарин повышает приток крови к коре головного мозга. Разведите 1–2 капли эфирного масла розмарина в любом базовом масле и вотрите в область висков. Только не делайте эту процедуру на ночь, а то бессонница вам гарантирована.
Отличное средство для поддержания тонуса мозга — физкультура. Физические упражнения тесно связаны с интеллектуальными способностями. Люди, которые занимались спортом около 45 минут трижды в неделю, повышали остроту ума и уровень прохождения интеллектуальных тестов на 20 %.
У многих работодателей основная претензия к сорокалетним именно в нежелании напрягать свой интеллект. После сорока многие не хотят обучаться новым программам, проходить тренинги, курсы повышения квалификации. То есть, сорокалетние часто проигрывают молодым по такой шкале, как «потребность в познании». Это очень важная характеристика интеллекта личности. Она характеризуется стремлением, которое побуждает человека искать задачи, для решения которых требуются интеллектуальные усилия. Более того, потребность в познании — это образ жизни, а не одномоментный порыв.
Применение тех способов тренировки мозга, которые были описаны выше, помогут вам сформировать потребность в познании, что улучшить ваш интеллект и обучаемость. И работодатель это сразу заметит.
Работа сердца. Людей после сорока часто подстерегает коварный змей — повышенное давление. Именно высокое давление чаще всего является причиной инсультов, инфарктов, атеросклероза. Знаете, что это такое — высокое давление?
Вообразите, например, сложную систему водоснабжения, которая представляет собой комбинацию труб, связанных между собой. И вот представьте, что в этой системе давление все время повышено. Наверняка какая-нибудь труба — та, что послабее, даст течь.
Точно также и в нашем организме. При постоянном высоком давлении слабые места нашего организма (медики называют их еще «органы– мишени») не выдерживают нагрузки — может произойти разрыв сосудов головного мозга. А это чревато инсультом, последствия которого часто непредсказуемы. В сорок лет становиться инвалидом — не блестящая перспектива. Поэтому после сорока лет следить за давлением — ваша святая обязанность!
Нормой считается давление 120/80. Идеальное — 110/70.
Что помогает поддерживать давление в норме? Мочегонные препараты, которые не только уменьшают объем циркулирующей в организме жидкости, но и расширяют сосуды. Однако, эти препараты должен выписывать врач, так как многие имеют внушительный список противопоказаний. Не надо их прописывать себе самостоятельно, есть масса нюансов, которые вы, как неспециалист, можете не учесть.
Самостоятельно вы можете применять народные средства — пить клюквенные и брусничные морсы (не магазинные), травяные чаи.
После сорока лет следить за давлением – ваша святая обязанность. Нормой считается давление 120/80. Идеальное – 110/70.

Средство № 1 — для поддержания работы сердца — по возможности избегать стрессов.
В одной лондонской клинике провели исследования и обнаружили, что из 100 женщин с раком груди на начальной стадии 50 % за прошедший год испытали тяжелое потрясение (развод или смерть одного из близких членов семьи.)
Что самое интересное, большинство стрессов мы провоцируем у себя сами.
Когда смотрим бесконечные новости с подробным перечнем убийств и катастроф. Когда читаем не хорошие, умные книги, а желтую прессу с обязательным перечислением всех подробностей жутких преступлений и ограблений. «Эксклюзивное интервью нашей газете! Только у нас. Что сказал маньяк своей жертве перед убийством». Вам это действительно нужно знать? Эта информация улучшит ваше качество жизни? Если нет, то почему же вы покупаетесь на эти ужасные заголовки газет?
Средство № 2 — физкультура! Физические упражнения способствуют устранению накоплений холестерола в артериях, а воспаление артерий ведет к сердечному приступу, это факт.
Вы, кстати, заметили, что физкультура, занятия спортом играют огромную роль в нашей жизни? Как в психологическом, так и в физическом плане. Снятие стресса — спорт, энергия — спорт, активная жизненная позиция — опять спорт нам в помощь. Так что если вы до сих пор не побежали за спортивной формой, то это исключительно из вредности.
Средство № 3 — правильное питание. Оказывается, по последним научным данным, рак легких только на 15 % зависит от курения. И на целых 35 % — от питания.
Часто люди набирают лишний вес из-за привычки постоянно что-то жевать. Это связано с психологическими причинами и является своеобразной формой снятия стресса. Если вас все время тянет «перекусить», «выпить чайку», под словом «сделать перерыв» вы подразумеваете поесть, то тогда это ваш случай. Хотите что-то пожевать — пусть под рукой будет кинза и петрушка. Вместо еды можно выпить воды или травяного чая, это тоже снимет тревогу без вреда для здоровья.
Средство № 4 — отказ от курения. Да, банально звучит, но курящий человек сильно рискует. Особенно, курящая женщина после 35 и принимающая противозачаточные таблетки. Это связано с наличием женских гормонов в организме, угрозой образования тромбов. Потому бросайте курить. Сейчас очень много литературы на эту тему — почитайте, подумайте, что вам подходит больше, и решайтесь, наконец!
Средство № 5 — регулярный медицинский осмотр. Опять-таки, никаких волшебных таблеток. Но кто сказал, что они существуют? Забота о собственном сердце — особенно, если тебе за сорок — первейшая задача, и самое главное здесь — профилактика. И не говорите, что нет времени, что может быть важнее собственного здоровья?
Раз в год ходите к терапевту и сдавайте анализ на холестерин (общий, низкой и высокой плотности), глюкозу, триглицериды. А также делаете флюорографию ОГК. Это если нет других показаний.
Состояние костной системы: Скелет любого взрослого человека начинает терять плотность в период с 30 до 40 лет — по 0,5 % в год. А женщина в течение 10 лет после менопаузы теряет от 2 до 3 % своей костной массы ежегодно. И если кости не получают достаточное количество кальция из питания, то они быстро становятся хрупкими и ломкими.
Суставы со временем теряют свою естественную смазку — синовиальную жидкость. Из-за этого разрушаются защитные хрящи, которые соединяют суставы. Появляется боль, потеря гибкости. Примерно 75 % людей старше 55 лет страдает болезнями суставов.
После 30-ти мышечная ткань женщин начинает уменьшаться и мы теряем 10 % костной массы каждые 10 лет бездействия! Ослабленные мускулы ухудшают равновесие, быстроту реакции, мышечная масса заменяется жировой. Простая зарядка способна творить чудеса.
Ежедневно по 30 минут, или фитнес 2 раза в неделю по 1,5 часа. Самые простые упражнения обладают магическим действием, если заниматься регулярно. Необязательно записываться в супермодный дорогой клуб или в секцию аква-аэробики. Простые вещи иногда самые эффективные.

Правило № 5. Выходим на тропу красоты

Когда речь идет о том, чтобы научиться управлять своими биологическими часами, внешнее проявление возраста не остается без внимания. Потому, и становятся многие женщины жертвами нечестных маркетологов и рекламщиков. И покупают разные «чудодейственные средства» за огромные деньги, расстраиваясь потом из-за отсутствия эффекта.
Чтобы не попадаться на маркетинговый крючок, нужно знать: все существенные изменения в коже происходят с наступлением климактерического периода. Снижение уровня эстрогенов (как раз наблюдаемое в период менопаузы) влечет за собой снижение уровня гиалуроновой кислоты и коллагена.
Морщины являются результатом множественных изменений в структуре:
— Эпидермиса (верхний, «защитный» слой кожи);
— Дермы (волокна соединительной ткани);
— Гиподермы (подкожно-жировая клетчатка).
Все «чудодейственные» кремы проникают только в самый верхний слой — в эпидермис. Соответственно, ни о каком уменьшении глубины морщин речь идти не может. Возможен только кратковременный эффект, который длится несколько часов, да и здесь «значительное сокращение глубины морщин» часто может быть результатом самовнушения.
Взрослый, зрелый человек должен обладать критическим мышлением. И это — тоже одно из важных преимуществ нынешних сорокалетних. Вот у кого с ним проблем быть не должно, так это у выпускников советской школы, ибо в то время вся система образования старалась вырастить человека мыслящего, думающего.
Будите свое мышление, которое наверняка усыпила реклама, и начинайте воспринимать информацию критически. Что такого должно быть в креме, что он стоит больше 1000 долларов?
Опасайтесь все этих превосходных степеней «совершеннее», «моложе», «великолепнее». Критерии эффективности этих слов очень размыты. Как понять, что крем «хороший»? Что значит, кожа «стала моложе»? Вас стали принимать за девушку 20 лет?
Еще больше остерегайтесь научных терминов, смысл которых вам непонятен. Что такое «на клеточном уровне»? Что такое инновацион-
ный? Какой смысл продавец вкладывает в это слово?
Соответственно, пока менопауза не наступила, достаточно будет самых простых процедур: очищение, увлажнение, питание. То есть скраб (самый обыкновенный) один раз в неделю, увлажняющий крем утром и вечером. Салонные процедуры — по желанию. Действие сильно дорого и умеренного по цене крема примерно одинаково. Конечно, дорогой крем приносит определенные психологические преференции. Но только психологические, помните об этом.
Как только вы вступили в климактерический период, то можно подумать о более действенных методах. Клинически доказана эффективность пластических операций, уколов ботокса, ретиноида при наружном применении. Мезо– терапия вызывает сомнение у многих врачей из-за отсутствия стандартов формул вводимых препаратов.
Проконсультируйтесь по поводу нормализации гормонального статуса. Когда делают, например, круговую подтяжку, но качество кожи остается неизменным. При отсутствии эстрогена в любом случае будет наблюдаться дефицит коллагена и эластина, а значит, морщины будут появляться снова и снова.
При разработке индивидуальной программы гормонозаместительной терапии морщины, ко-
нечно, не исчезнут, но процесс старения кожи несколько замедлится.
Современный взгляд на возможности профилактики старения позволяют взглянуть на механизмы старения кожи с точки зрения генетики.
Дермагенетика дает возможность определить, какие косметические процедуры будут для вас эффективны, а какие нет.

Например, в 2003 году был введен термин «дермагенетика», когда в США был создан крем, разработанный для конкретного человека на основе результатов его генетического тестирования. Задачей дермагенетики является составление конкретных программ омоложения для конкретного человека на основе его генетического паспорта.
Дермагенетика дает возможность определить, какие косметические процедуры будут для вас эффективны, а какие нет, какие средства вам следует выбрать для достижения максимального косметического эффекта. И, если вы решили сделать пластическую операцию, то какая программа реабилитации поможет вам быстро восстановиться.
Современный врач-косметолог — это специалист, который работает в тесном сотрудниче-
стве с генетиками, и который способен предсказать индивидуальные реакции пациента на определенные косметические процедуры. Понимая индивидуальные особенности организма, можно выстроить эффективную программу профилактики. И, учитывая тот факт, как быстро развивается дермагенетика в мире, через пару лет мы сможем получать консультацию такого специалиста практически в любом крупном городе.

РЕЗЮМЕ:
Пять действий, которые вы можете сделать прямо сейчас, чтобы уменьшить свой биологический возраст.
1. Определите свой биологический возраст, чтобы узнать исходные данные.
2. Запишитесь в фитнес-клуб или найдите для себя комплекс упражнений, чтобы заниматься дома. Каков бы ни был ваш биологический возраст, физкультура в любом случае переведет стрелки ваших биологических часов назад.
3. Пересмотрите рацион питания. Снижение калорийности и объема пищи — одно из главных условий уменьшения биологического возраста.
4. Запишитесь на прием к грамотному эндокринологу.
5. Начните собирать свое «медицинское досье». Аккуратно складывайте в папку копии всех анализов, исследований, диагнозов врачей. Если врачи будут видеть ваше состояние «в динамике», им будет легче составить для вас программу профилактики старения.

Механизм № 2. Коррекция психологического возраста


Правило № 1. Определяем психологический возраст

Сегодня, когда ученые — геронтологи предлагают увеличить подростковый возраст до 25 лет, действительно, «после сорока жизнь только начинается». Сравните свои собственные фотографии и фото ваших бабушек — и вы увидите разницу! Мир меняется — 30 лет назад выпускник ВУЗа считался вполне самостоятельным человеком, чаще всего семейным. Это в 22 года. Сейчас в 22 молодые люди предпочитают учиться, бегать дискотекам, не обременять себя серьезными отношениями.
Одно из наиболее отрицательных влияний старения на организм заключается в представлении каждого из нас о возрасте. В какой-то степени над нами продолжают довлеть представления на этот счет минувшего столетия.

Так что время работает на нас. К сожалению, представление многих людей о своем возрасте, которое корнями уходит в далекое прошлое, мешает им дышать полной грудью после сорока. Кажется, что уже поздно. Они не замечают перемен времени, смещения границ возрастной активности.
Как писал в свое время В.М. Дильман: «Одно из наиболее отрицательных влияний старения на организм заключается в представлении каждого из нас о возрасте. В какой-то степени над нами продолжают довлеть представления на этот счет минувшего столетия. А ведь пора осознать, что социальный прогресс не только увеличил продолжительность жизни человека. Он вызвал необходимость изменить само представление о хронологии возраста».
Размышления психологов о процессах, происходящих с человеком после 40 лет, можно объединить в две большие группы. Одна группа ученых анализирует данный период с точки зрения компенсаторных возможностей индивидуума, другая — разрабатывает идеи о возможности выхода психики человека на качественно новый уровень развития личности.
В любом случае, и те, и другие согласны с утверждением, что существует так называемый «психологический витаукт», который проявляется в фиксации на позитивных чертах своего характера, достижении дальнейших жизненных целей и решении возрастных задач.
Правильная постановка цели — одна из важных составляющих психологического возраста. Как мы уже говорили выше, психологический и биологический возраст тесно связаны между собой. Потому, без работы над психологическим возрастом повернуть свои биологические часы назад вам вряд ли удастся.
Предлагаем вам определить собственный психологический возраст. Здесь надо сказать, что, как и в случае с возрастом биологическим, единственной формулы определения пока нет. Нейропсихологи, специалисты в области возрастной психологии продолжают работать в этом направлении. Появляются все новые и новые данные о тех факторах, которые на психологический возраст оказывают наибольшее влияние. Поэтому воспользуйтесь пока простой и доступной формулой.
1. Начертите на бумаге горизонтальную линию.
2. Отметьте на ней точку — ваш настоящий возраст. В конце линии отметьте точку, которая обозначает величину того возраста, до которого вы планируете жить. Это может быть и 100, и 120 лет — здесь нет ограничений.
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3. Левее от точки возраста отметьте те события вашей жизни, которые вы считаете наиболее для вас значимыми. Это может быть и окончание школы, и рождение ребенка, и даже поход на байдарках — если вы считаете, что участие в этом походе оказало на вас существенное влияние. Отмечайте ВСЕ значимые события, здесь только вы принимаете решение о степени его значимости. У вас должно получиться следующее
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4. Правее от точки возраста отметьте все значимые события, в которых вы планируете участвовать в будущем. Это может быть свадьба детей, защита докторской диссертации, участие в кругосветной парусной регате и т. д. Получается следующее:
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5. Посмотрите внимательно на рисунок и решите, насколько вы реализовали свои жизненные планы, и сколько еще собираетесь сделать (в %).
6. Определите свой психологический возраст по формуле:
Пв = (С. р / 100) × Вб,
где Пв — ваш психологический возраст;
С.р — степень реализации планов в будущем; Вб — возраст, до которого вы планируете дожить;
Например, вам 35 лет. Нарисовав свою «линию жизни» (а это надо сделать обязательно, так как многие жизненные события забываются), вы посчитали, что реализовали свои глобальные жизненные планы наполовину (50 %). Еще 50 % предстоит сделать. Предполагаете прожить до 80.
В таком случае, ваш психологический возраст будет равен:
Пв = (50/100) × 80 = 0,5 × 80 = 40 (лет)
Ваш психологический возраст будет равняться 40 годам.

Теперь, когда вы знаете свой психологический возраст, подумайте: не слишком ли мало событий вы запланировали себе в будущем? Может, вы сможете реализовать себя полнее? А, учитывая развитие anti-aging медицины, и проживете дольше?
Ведь один из ключевых моментов долголетия заключается в том, что человек сам отвечает себе на вопрос: Зачем мне нужно оставаться молодым и активным как можно дольше? Зачем мне надо быть молодым и здоровым? Не «почему», а именно «зачем».
Вы наверняка слышали истории о том, как онкологические больные вдруг шли на поправку, потому, что маленький ребенок оставался один и его «надо вывести в люди». Или человек начинал бояться за судьбу кошки — «что будет с ней, если я умру», — и стремительно выздоравливал. Потому, как предельно четко отвечал себе на вопрос: «Зачем»? Зачем мне нужно быть здоровым? — чтобы вырастить ребенка. Больному было за что «зацепиться» в этом мире, а уж дальше врачи хорошо делали свое дело.
Так же обстоит дело и с биологическими часами. Зачем вам нужно уменьшить свой биологический возраст? Так у вас столько планов, столько целей! Чтобы успеть их реализовать, вам надо быть молодым и энергичным как можно дольше. Ответив на вопрос: «Зачем» вы почувствуете, как шестеренки и винтики ваших биологических часов закрутятся в обратную сторону.

Правило № 2. Контролируем бессознательное

Экономисты в кулуарах различных экономических форумов посмеиваются: двигатель современной мировой экономики — недалекий человек. Ибо такому можно продать все, что угодно — главное, привлекательно это упаковать. В красивые слова, акции, конкурсы, сослаться на мифических «британских ученых».
Толпы маркетологов работают не над изучением спроса, а над созданием наших потребностей, чтобы компании могли производить товары, их удовлетворяющие.

Вот и сейчас нам внушают, что быть старше 35 — это почти неприлично. Растет число фармакологических и косметических компаний, их обороты должны постоянно увеличиваться. Маркетологи придумали, как увеличить обороты этих компаний — с помощью кремов и БАДов. На нас постоянно «давит» реклама, появляясь в самых неожиданных местах. Этому давлению очень трудно противостоять, так как специалисты в области рекламы аппелируют не к разуму, а к эмоциям, которые корнями уходят в детство. А ребенок постоянно хочет новые игрушки, сапоги «как у Маши», желтую лопатку, «как у Пети».
У рекламодателей и у вас абсолютно разные цели.

Но у рекламодателей и у вас абсолютно разные цели! У вас — купить нужный вам товар, а у них — продать свой товар любыми путями! Постоянное зомбирование с телеэкранов и журналов нашего сознания слоганами «ты должна быть молодой», «купи крем — будешь счастлива» преследует только одну цель — получить прибыль. А разве ваша цель такая же? Возьмите учебник анатомии, химии, и вы поймете — сделать кожу молодой и гладкой за 2 недели невозможно даже теоретически.
Походы в спа-салоны — будем честными — больше подходят для снятия стресса. Они более полезны для нашей психики, чем для кожи. Ведь обертывание — это не волшебная палочка, чтобы р-раз — и нет целлюлита! Но, конечно, приятно — лежишь себе, а вокруг тенью скользят добрые феи (косметологи то есть) — чувствуешь себя принцессой. Кожа становится гладкой — кто бы спорил! Гладкий такой на ощупь целлюлит.
Как говорит психолог, профессор НИУ ВШЭ К.Н. Поливанова: «Сначала появился крем от целлюлита, и только потом сам целлюлит». То есть, до определенной поры на такую особенность женского организма просто не обращали внимания.
Все обещания увеличить объем волос с помощью шампуня — не более чем рекламный трюк. Волосяные луковицы даются нам природой, направление роста волос тоже. Так что объем в большей степени зависит от генетики. А за густоту и шелковистость отвечает, кроме всего прочего, гормон эстроген. Вот именно поэтому, с наступлением менопаузы, когда выработка эстрогена резко уменьшается, волосы начинают тускнеть и выпадать. Сам волос, грубо говоря, «мертвый». Можем уложить феном, срезать секущиеся концы. Но не более того. Для более радикальных мер надо воздействовать на волосяные луковицы, а здесь уже шампунем не обойдешься. И если состояние волос значительно ухудшилось — прямая вам дорога к эндокринологу, а не в парфюмерный магазин.
О том, насколько мы молоды и энергичны, люди понимают в течении первых двух минут, как только начинают с нами общаться, так как мы посылаем им невербальные сигналы. Конечно, эти сигналы большей частью бессознательны. Но, немного потренировавшись, вы сможете дать себе такую бессознательную установку, что буквально все вокруг начнут воспринимать вас иначе.
Попробуйте сделать следующее:
— Учитывая современные медицинские разработки, очень скоро столетний человек станет нормой. Запланируйте себе жизненные события до 120 лет в профессиональной, личной, эмоциональной сферах. Эти события должны быть положительными, разнообразными, их должно быть много. Внушите себе, что это возможно и не верьте скептикам.
— Общайтесь с молодыми, позитивными людьми; найдите себе единомышленников и стройте с ними планы на будущее. Обменивайтесь положительной энергией. Никогда не поддерживайте разговоры на тему «жизнь — тяжелая штука».
— Ведите себя так, словно вам на 10–15 лет меньше, чем сейчас. Пошли бы вы на эти курсы, если бы вам было на 10–15 лет меньше? Вышли бы замуж? Совершили бы пеший поход до Камчатки? Почаще задавайте себе этот вопрос.
— Сохраняйте чувство юмора. Ничто так не выдает возраст, как постоянное брюзжание. Оставляйте себе только хорошие воспоминания. Все обиды, недоразумения, неудачи пусть останутся в прошлом. Мало ли что не получилось в 18 лет. А сейчас получится! Тогда вас не поняли, а сейчас поймут. Опирайтесь на положительный опыт, к отрицательному отнеситесь философски.
– Не бойтесь заводить новых друзей. Периодически «встряхивайте» свой круг общения. Новые друзья — новые идеи, новые возможности. Не пренебрегайте ими.
– Следите за модой. Иногда возраст женщины предательски выдает устаревшая форма стрижки или фасон платья, которое перестал подходить к фигуре. При современном многообразии фэшн-индустрии можно выглядеть современно, молодо и элегантно одновременно.
— Возьмите за аксиому, что с возрастом вы становитесь только лучше. Красивее, мудрее. В вас появляется индивидуальность, которая так притягательна. Молодые люди еще не имеют той внутренней силы, которая приходит с опытом. Ваше «Я» — это ваш козырь в «золотом» возрасте.
– Обучайтесь чему-то новому. Танцы, иностранный язык, музыка, рукоделие… Нашу память, внимание, мышление необходимо постоянно тренировать, как и мышцы, тогда они будут всегда в форме. Что не работает — то отмирает, помните об этом.

Правило № 3. Меняем стереотипы

Впервые термин «стереотип» был введен в общественные науки в 20-е годы ХХ века в США, когда возникла необходимость изучения и объяснения законов функционирования массового сознания. Основателем концепции стереотипного мышления и поведения стал американский ученый Уолтер Липпман. В своей работе «Общественное мнение» (1922 г.) У. Липпман утверждал, что стереотип — это упорядоченные, схематичные картины мира в голове человека, которые экономят его усилия при восприятии и защищают его ценности, позиции и права.
Социальный психолог Г. Тэшфел суммировал главные выводы исследований в области социального стереотипа и пришел к следующему:
— Стереотипы отличаются прочной стабильностью в течение очень длительного времени;
— Социальные стереотипы в некоторой степени могут изменяться в зависимости от социальных, политических или экономически изменений, но этот процесс происходит крайне медленно;
— Стереотипы усваиваются очень рано и используются детьми задолго до возникно-
вения ясных представлений о том, к чему они относятся.
Современный социальный стереотип, как должна выглядеть и вести себя дама в 40–45 лет отличается от стереотипа сорокалетний давности. Те правила, которые нам внушили наши мамы и бабушки, и современные — разные. Но именно тот факт, что этот социальный стереотип мы усвоили в детстве, не дает нам, что называется «расправить плечи».
Все помнят фильм «Служебный роман»? Все помнят, как в конце первой серии одна из сотрудниц учреждения, комментируя любовное письмо Рыжовой, выносит вердикт: «Пенсия на горизонте, а она туда же!» Хотя, какая пенсия? По фильму, Ольге Рыжовой чуть больше сорока лет.

Сложность в том, что родители современных сорокалетних не научили их, как жить и что делать после того, как исполнится пятьдесят. Их готовили быть хорошими работниками, хорошими матерями. Но как «жить для себя» и получать от этого удовольствие, им не рассказали. Да и что было рассказывать, если у нас до сих пор время после пенсии (всего-то после 55 лет!), называют «временем дожития». Как будто уже и хотеть ничего: осталось только сидеть у окна и ждать билета в один конец.
Слава богу, времена меняются. Это родители нынешних сорокалетних в свои 50 выполнили всю программу — родили детей, закончили ВУЗ, отработали на одном месте 30 лет. Тем, которым 45 + только сейчас, приходится отстраивать собственную дальнейшую жизнь, не опираясь на стереотипы и не имея примеров. Обучаться жить «для себя», не испытывать угрызений совести за желание нравиться, принимать меры для уменьшения биологического возраста, строить дальнейшие планы.
Посмотрите, как изменились женщины за последние 50 лет! Как изменилось представление о возрасте! Посмотрите, например, на Любовь Орлову или Ингеборгу Дапкунайте.
Обе женщины из одного социального круга, для обеих внешность не на последнем месте. А если мы будем «копать» еще дальше, и доберемся до века эдак 19, когда средняя продолжительность жизни была чуть за 50…
Приходится осознавать, что время изменилось. Значит, возрастные стереотипы тоже должны меняться, и оценивать свой возраст сегодня лучше с позиции настоящего времени, а не с позиции усвоенных в детстве стереотипов.

Правило № 4. Управляем стрессом

Живя в такое динамичное, неспокойное время, мы недооцениваем стрессовые факторы. Под профилактикой стресса подразумеваем отель в Турции, где «все включено», или поход в СПА-салон. Нам кажется, что стресс — это несерьезно, придумываем всякие оправдания в стиле «кому сейчас легко» и т. д.
Научно доказано, что стрессы могут вызвать не только психологические проблемы и трудности, но и дать толчок к развитию психических расстройств. Не верите? Найдите в интернете раздел МКБ 10, рубрику F4 — «Невротические, связанные со стрессом и соматоформные расстройства».
Так что профилактика стресса имеет первостепенное значение — от нее зависит не только ваше психическое, но и физическое состояние.
Когда человек находится в стрессовом состоянии, у него наблюдается повышенная выработка гормонов стресса — катехоламинов и глюкокортикоидов, которые действуют на так называемые «органы-мишени». Глюкокортикоиды увеличивают образование гликогена и снижают способность периферических тканей к поглощению и утилизации глюкозы. В результате снижается толерантность к глюкозе, и — вот он, диабет! У вас слабое сердце? Хронический стресс спровоцирует инфаркт. Генетическая предрасположенность к онкологии? Стресс сильно уменьшит ваши шансы избежать рака.
Хронический стресс просто заблокирует поворотные механизмы ваших биологических часов, и не позволит стрелкам, указывающим на ваш возраст, крутиться в обратную сторону!

Основная задача профилактики стресса — это как раз уменьшение концентрации гормонов стресса в организме. Хроническое повышение концентрации катехоламинов и глюкокортикоидов в крови может вызвать повреждение клеток, что ведет ко многим болезням, связанных со старением: это и хроническая гипертензия (повышенное давление), и атеросклероз, и остеопороз. Хроническое повышение стрессорных гормонов в крови — прямая дорога к ухудшению памяти, хронической депрессии. Хронический стресс просто заблокирует поворотные механизмы ваших биологических часов, и не позволит стрелкам, указывающим на ваш возраст, крутиться в обратную сторону!
Постоянный стресс могут вызывать различные мелочи, которые, как крошки в постели, —
вроде бы ничего особенного, но выбивают из колеи.
Это могут быть постоянные упреки начальства: не увольняет, но придирается почем зря. Могут быть сложные отношения с мужем: никто разводиться не собирается, но атмосфера в доме тяжелая.
В 20 лет все проще — сходил с подружками на дискотеку, и кажется, что жизнь налаживается. Как мрачно шутят медики, молодые хирурги потому такие смелые, что у них нет своего «кладбища».
Когда вам за сорок, просто «послать всех в баню» уже не получится. Имеется печальный опыт легкомысленного отношения к серьезным вещам и бездумного разрубания различных «гордиевых узлов». Но поведенческий репертуар наверняка обогатился по сравнению с юностью, значит, есть из чего выбирать.
Итак, для профилактики стресса мы выбираем:
1. Физические нагрузки. Способствуют снижению уровня гормонов стресса в крови. Активная физическая нагрузка улучшает кровообращение, способствуя увеличению тока крови через почки и печень. Это помогает метаболизму стрессорных гормонов, их выведению с мочой. Кроме того, мышечная актив-
ность стимулирует обменные процессы в организме, повышая общую жизненную активность. При выполнении физических упражнений большая часть стрессорных гормонов расходуется на выполнение своих «прямых обязанностей»: липолиз, поддержание нормального артериального давления и др. Оставшаяся же часть катехоламинов и глюкокортикоидов не способна вызвать серьезное повреждение «органов-мишеней».
2. Развивать в себе навыки преодолевающего поведения. Для развития этого навыка необходимо постоянно задавать себе вопрос: что я могу сделать, чтобы справиться с ситуацией. Не кричать: «Шеф, все пропало, гипс сняли, клиент уехал!» — а выписать на листок бумаги необходимые ресурсы и посмотреть, чего вам не хватает. Денег, помощи друзей, времени… А потом подумайте, где сможете взять недостающее. Только преодоление трудностей значительно укрепляет веру в собственные силы и повышает самооценку.
3. Обогащение собственного поведенческого репертуара. Еще И.П. Павлов ввел понятие «динамический стереотип», то есть привычка реагирования. Если один раз вы отреагировали определенным образом, и эта реакция принесла вам облегчение, то наша психика это запомнила и будет продолжать реагировать подобным образом всегда.
Например, в детстве, чтобы вас не наказали за разбитую банку варенья, вы убежали к подружке. А когда пришли обратно, мама уже «перегорела», и наказания вы избежали. Запомнив, каким образом вы сняли стресс (а страх наказания еще какой стресс!), ваш мозг будет заставлять вас бегать снова и снова.
В самый ответственный момент, когда необходима высокая концентрация сил, у вас вдруг разовьется вегетососудистая дистония, невралгия — чем не «бегство» в болезнь? Поэтому, старайтесь отслеживать свои реакции — вы действуете автоматически или сознательно? Ваши реакции помогают вам в решении проблемы или только загоняют ее вглубь? Отслеживание и изменение привычных реакций сначала на сознательном уровне через некоторое время перейдет на бессознательный, и вы научитесь реагировать правильно (то есть, так, чтобы проблема разрешилась) уже автоматически.
4. Балуйте себя. Это не шутка, но большинство умных, самодостаточных людей не умеет доставлять себе маленькие радости. В юности купил пирожок — уже на душе хорошо. Опять-таки, поход в кино, поездка в гости — вот и повод для веселья, приятности, хорошего настроения. С возрастом у многих утрачивается способность радоваться мелким пустячкам. Под словосочетанием «побалуйте себя» подразумевают нечто грандиозное: покупка шубы, поездка в Кению на сафари. В крайнем случае, можно сходить в СПА– салон и выложить кругленькую сумму на процедуры. Совсем нет! Маленькие радости, но в большом количестве, гораздо более эффективны, чем одна большая «самоблагодарность». В идеале, на одну неприятность, даже мелкую, должно быть три «приятности». Пусть тоже маленьких. Но они должны быть, и быть ежедневно. Тогда управлять стрессом вам будет намного проще. Ведь когда настроение хорошее, то появляется и внутренняя энергия для решения проблем.

Правило № 5. Не поддаемся моде на антидепрессанты

Сейчас в моде трудоголизм. Считается, что если ты много работаешь, то качество жизни обязательно будет высоким. Однако, жизненный успех не зависит от количества пота на лбу. Более того, к трудоголикам как раз приходит не успех, а хроническкая усталость, хандра и чувство обиды. Что это мне пряники до сих пор с неба не сыпятся? Я же работаю, как лошадь…
В том-то и весь секрет, что работать надо не как лошадь, а качественно. Брать не количеством, а креативностью. Не идти напролом, как комиссар-буденовец, а думать головой, как усилить конкурентные преимущества. Ведь можно написать массу однодневных песенок, а можно один-единственный шлягер «Bésame mucho».
Можно, но если СМИ постоянно демонстрируют причинно-следственную связь между трудоголизмом и качеством жизни, как-то трудно перестроиться. И человек начинает загонять себя в ловушку хронического переутомления. И вот уже приступы хандры все чаще и чаще, настроение все печальнее, сакраментальный вопрос «а кому и зачем все это надо» возникает с пугающей периодичностью.
Изучив информацию с интернет-форумов, многие сами решают, что у них — депрессия или синдром хронической усталости. И бегут покупать какие-то непонятные лекарства, потому что в рекламном буклете написано: «помогают при лечении депрессии».
Что же касается биологических часов, то при депрессии они не просто останавливаются. Они покрываются слоем ржавчины.

Считается, что антидепрессанты можно есть как конфетки. Как удобно — съел, и «весь серотонин обратно захватился». Тем более, что выбор сейчас огромный.
Однако, депрессия это не просто переутомление. Говоря профессиональным языком, депрессия — это «запредельное торможение». Есть такой закон Арндта-Шульца, который гласит: «слабые раздражители — возбуждают, средние — усиливают, сильные — тормозят, а очень сильные — парализуют активность живых систем». Так вот при депрессии происходит, образно говоря, паралич активности, когда дальше двигаться вы уже не можете. Вы не просто тормозите, вы останавливаетесь. Физически и психологически. Кажется, что дальше — пустота, перспективы бороться нет, все ваши лампочки перегорели.
Что же касается биологических часов, то при депрессии они не просто останавливаются. Они покрываются слоем ржавчины. Если вы длительное время (3–4 недели) наблюдаете у себя:
— сниженное настроение, чувство подавленности, уныния;
— вы перестали испытывать удовольствие;
— ваша активность и энергичность резко снижена
— попробуйте пройти простой тест на депрессию (Приложение 2).
В любом случае помните, что результаты теста могут дать лишь приближенное представление о вашем состоянии. Диагноз «депрессия» ставит только врач, на основании результатов обследования и клинической беседы. И, если такой диагноз действительно поставлен, то вам выписывается рецепт на антидепрессанты. Все то, что продается без рецепта к антидепрессантам отношения не имеет, так как антидепрессанты — серьезные лекарства, и правильную дозировку может рассчитать только врач-психотерапевт.
Некоторые виды антидепрессантов повышают риск сердечно-сосудистых заболеваний. Почти все лекарства, предназначенные для лечения депрессии, нарушают концентрацию внимания и память. А это чревато трудностями при выполнении определенных видов работ, а также попаданием в автоаварии. Многие препараты оказывают дополнительную нагрузку на печень, и в период их принятия необходимо сидеть на диете. Сочетание же антидепрессантов и алкоголя вообще опасно для жизни. И почти все антидепрессанты имеют в виде побочных эффектов такие «мелочи», как головокружение, сонливость, сердцебиение, снижение либидо. Правда, они проходят в течении первых двух недель после начала приема, но в эти две недели качество жизни будет другим.
Еще хуже бессистемный прием данных препаратов. Убеждение, что вы можете прекратить прием антидепрессантов в любой момент, может привести к печальным последствиям. Прежде всего к новому витку депрессии, на этот раз в более тяжелой форме.
Если у вас действительно депрессия, то все эти побочные эффекты, конечно, меркнут перед необходимостью лечения. Но экспериментировать с антидепрессантами нельзя.
В наше время к антидепрессантом относятся слишком легкомысленно. Подумаешь, хронический стресс, нервы на пределе, сил с каждым днем все меньше. Станет совсем тяжело — схожу к врачу, попью таблетки — все пройдет. А что, во всем мире пьют «таблетки от стресса», и я выпью, и мне поможет.
Современная мода на антидепрессанты в мире — это как мода на мистику в эпоху декаданса. Мода пройдет, а здоровье останется с вами.
Потому-то лучший антидепрессант — профилактика стресса и переутомления. Многие женщины испытывают необыкновенное чувство вины, когда садятся вечером с книжкой или идут в ванну. Но, поверьте, профилактика хронического утомления обойдется вам гораздо дешевле как с моральной так и с материальной точек зрения.
Ежедневно оставляете для себя лично минут 30–40. В это время необходимо заняться делом приятным лично для вас. Воздержитесь от просмотра ток-шоу, разговора по телефону, интернета. Ваша задача — наоборот, разгрузить свою психику, а не насытить ее новой информацией. Лучше в это время посидеть в тишине и покое, заняться чем-нибудь неспешным. Поговорите с домашними, чтобы вас не беспокоили в это время.
Кстати, одна из возможных причин бессонницы — желание побыть наедине с собой. Когда человек подсознательно понимает, что только ночью, когда все спят, его никто не будет дергать, бессонница выходит на новый виток.
Депрессия — это заболевание, притом серьезное. Для успешного выздоровления необходима и психотерапевтическая работа, и прием антидепрессантов. А антидепрессанты, как и любые другие лекарства, имеют и ряд противопоказаний, и побочные эффекты. Потому, никакой самодеятельности и самонадеянности. И пусть именно профилактика, а не лечение, станет вашим лучшим другом.

РЕЗЮМЕ:
Пять действий, которые вы можете сделать прямо сейчас, чтобы уменьшить свой психологический возраст:
1. Ответьте себе предельно четко: зачем вам нужно поворачивать назад свои биологические часы. Измерьте свой психологический возраст.
2. Поставьте себе как можно больше важных жизненных целей и напишите на бумаге сроки их выполнения. У вас должны быть цели на всю жизнь, и вам должно быть интересно их достигать.
3. Займитесь профилактикой стресса.
4. Купите себе несколько дисков с добрыми, семейными комедиями, бутылочку вина, и составьте приятные планы на ближайшие выходные.
5. Пересмотрите свой гардероб. Нет ли в нем вещей, которые прибавляют вам пару лет?

Механизм№ 3. Коррекция социального возраста


Правило № 1. Изучаем окружение

С возрастом человек все больше подвержен синдрому «быть как все». Если молодости свойственно стремление выделиться из толпы, то после 45 уже наоборот, человек хочет быть «не хуже других». Может, и не хуже. Но и не лучше, вот какая штука. Все в Египет летом — и мы тоже, хотя любим отдых на Волге. Все знакомые покупают новые машины — и мы тоже, хотя старая еще в прекрасном состоянии. Все вставляют пластиковые окна — и мы тоже, выкорчевываем свои прекрасные деревянные исторические рамы и вставляем бездушные современные. Нам кажется, что в таком возрасте не быть «как все» — это уже неприлично.
Хотите уменьшить свой биологический возраст – найдите единомышленников в этом вопросе.

Мало того, если кто-то из нашего окружения хочет что-то поменять в своей жизни, мы сами, часто с радостью, присоединяемся к хору голосов, поющих: «не смеши людей», «куда ты полез», «поздно». И будем всеми силами пытаться вернуть человека назад в теплое болотце, чтобы было на одного неудовлетворенного жизнью больше. И будем утешать его словами «а кому сейчас легко», «ты не один такой». И на вопрос «как дела?» будем все вместе говорить: «нормально» вместо бодрого «отлично»!
Социологи заметили такую интересную вещь: наш среднеарифметический доход равен среднеарифметическому доходу нашего окружения. Друзья очень влияют на нас, на наше мировоззрение. Задумайтесь, а не являетесь ли вы только жилеткой для вашей подруги? Не тянет ли она вас назад в психологическом смысле, то есть не обрушивает ли ваш с такими усилиями созданный позитивный настрой своим постоянным нытьем по поводу плохих детей, отсутствия денег, злобной свекрови?
Наше окружение действительно является критическим фактором, ибо оно может как тянуть нас вверх, так и сталкивать вниз. Если вы проводите много времени с людьми, которые недовольны жизнью, считают, что разбогатеть может только тот, кто ворует, а впереди ужасужас, то через некоторое время вы будете считать точно также. И это вам подтвердит любой социальный психолог. А все ваши попытки что– то изменить в собственной жизни будут наталкиваться на железное: «Тебе что, больше всех надо?»
Однажды, еще в начале 2000-х, в конструкторское бюро машиностроительного завода пришли работать молодые выпускники ВУЗов. С работой тогда было трудно, особенно «технарям», и тот факт, они пошли работать по специальности, расценивалось, как везение. Три юноши и две девушки 23–26 лет влились в дружный коллектив конструкторов «глубоко за 50», так как более молодые сотрудники не смогли вынести всех постперестроечных пертурбаций.
И что же вы думаете? Буквально через полгода эти юные создания стали выглядеть старше своих лет. У девушек появились большие, вязаные, такие «удобные» кофты, исчезли молодежные прически, почти «смылся» макияж. Юноши вдруг облачились в «дедовские» жилетки и разношенные, опять-таки удобные кроссовки. Притом, что интересно — сами молодые люди не заметили перемен в своем образе. И, когда им об этом говорили другие, страшно удивлялись. «Мы изменились? — удивленно спрашивали они, — Не может быть».
Отчего же, очень даже может! Когда вас окружают 12 человек с определенными возрастными стереотипами — как одеваться, как себя вести — вы невольно будете одеваться и вести себя похожим образом. Закон социально-психологического заражения никто не отменял.
Чтобы достичь высоких результатов, обращайте пристальное внимание на свое окружение. Старайтесь, чтобы там было как можно больше людей, которые уже находятся на ступень выше, чем вы. Это заставит вас тянуться вверх, вслед за ними. Недаром хорошие спортсмены стараются приглашать в спарринг– партнеры сильных соперников. Тогда чтобы выиграть, надо увеличить напряжение, мобилизовать внутренние ресурсы. Какой смысл в победе над слабым?
Хотите уменьшить свой биологический возраст — найдите единомышленников. Тех, которые тоже верят в то, что существуют определенные механизмы перевода назад стрелок биологических часов. Кто во имя этой цели готов действовать, стараться, менять привычный образ жизни. Кто не ноет о том, что «все бесполезно, скоро пенсия», а кто ставит перед собой глобальные цели и хочет оставаться молодым как можно дольше, чтобы успеть этих целей достичь. Если вас будут окружать те, кто вас поддерживает и в вас верит, то стрелкам биологических часов будет легче крутиться в обратную сторону.

Правило № 2. Усиливаем энергетику

Никто не будет спорить с утверждением, что биологический возраст зависит от качества жизни. Качество жизни — от психологического благополучия. А психологическое благополучие, как ни странно, зависит от участия в чем-то очень важном, по мнению человека, и нужном. С возрастом хочется выйти за границы собственного «Я», сделать что-то масштабное. Для страны, для общества.
И проще всего реализовать эту потребность в общественной жизни. Выберете общественную организацию, которая занимается тем, что вам нравится, которая разделяет ваши ценности, и становитесь ее членом, Интернет вам в помощь! Кстати, небезызвестный Ян Стюарт Гамильтон обнаружил связь сенсорной чувствительности с участием в общественной жизни. Видимо, общественная жизнь требует постоянного напряжения функциональных систем организма, требует, чтобы человек все время был «в тонусе». Когда вы заняты чем-то важным, то некогда ныть, ругать правительство, оправдывать собственные неудачи. Помогая другим, улучшая микроклимат там, где живете, вы восполняете собственную энергию.
Каким образом еще можно восполнить энергетический потенциал? При малейших признаках апатии или усталости призовите на помощь Зощенко и Аверченко, Ильфа и Петрова, старые (они самые добрые) комедии.
«Откупори шампанского бутылку иль перечти женитьбу Фигаро…», — писал Пушкин.
Поменьше смотрите современных боевиков и меньше читайте газет — помните профессора Преображенского!
Во многих больницах Америки на стенах висят жизнеутверждающие комиксы, а больным в качестве терапии ставят веселые комедии. И, согласно статистике, процент выздоравливающих в таких больницах намного выше.

Добавляйте в жизнь больше юмора. Смотрите оптимистично на результаты своей работы, и вы сами не заметите, как эффективность от вашей деятельности возрастет в разы.
Смейтесь больше! Во время смеха наш мозг выделяет специальные гормоноподобные вещества — эндорфины. А эндорфины являются естественными болеутоляющими средствами; кроме того, они оказывают стимулирующее воздействие на нашу иммунную систему.
Смех способствует активизации дыхания, что в общем-то, очень полезно для наших легких и сердечно-сосудистой системы. Смех снижает уровень гормонов стресса, что, как мы знаем, способствует снижению биологического возраста. После смеха возрастает способность к концентрации внимания — очень важная информация для занудных трудоголиков, уверенных в том, что только большое количество пота на лбу гарантирует положительный исход дела.
Почаще задумываетесь: а не слишком ли мало вы смеетесь в последнее время? Может, вы стали слишком хмурыми и грустными под тяжестью проблем? И разве хмурое настроение будет способствовать их эффективному решению? «Что сделалось смешным, не может быть опасным». Дядя Вольтер был прав. Жизнь — театр, а вот какую пьесу своей жизни вы напишите — комедию или трагедию — зависит от вас и вашего чувства юмора.

Правило № 3. Смазываем механизм биологических часов

Как говорил герой произведений М. Веллера майор Звягин: «Без денег ни в дугу, ни в Красную Армию».
Работа с биологическим возрастом тоже требует определенных финансовых вливаний. Генетические тесты, консультации врачей стоят денег; за мастерство парикмахеров, качественный отдых тоже необходимо платить. Кроме того, ничто так не препятствует снижению биологического возраста, как комплекс бесконечных социальных унижений, чувство зависимости, не приносящий удовлетворения труд.
Так что финансовая защита есть не блажь, а острая необходимость.
Финансовая защита – это тот период времени, который вы сможете прожить, не снижая качества жизни, если вдруг вы лишитесь работы, заболеете, или ваш бизнес обанкротится.

Для начала определитесь, сколько денег вам нужно в месяц. Для этого напишите все свои обязательные ежемесячные постоянные расходы:
— плата за квартиру;
— кредиты;
— страховки;
— питание;
–

Финансовая защита = ежемесячные расходы × 6 (месяцев) + 10 %.

Почему взят период 6 месяцев? Это то количество времени, которое требуется большинству людей, чтобы найти новую работу. Однако, цифра может варьироваться. Допустим, вы ценный специалист с большими связями, и знаете, что многие компании посчитали бы за честь, предложи вы им свои услуги. Или, наоборот, рынок перенасыщен профессионалами вашего уровня компетенций, и средний срок поиска работы в вашем регионе — 12 месяцев.
Сумма считается индивидуально, но вы обязательно должны ее иметь в наличии ради собственного эмоционального спокойствия, ради физического и психического здоровья, ради покоя своих близких.
Если у вас будет такая сумма в наличии, то вы сможете, потеряв работу, спокойно заняться поисками новой, не соглашаясь на неподходящие варианты. И будете думать о привлечении новых доходов более масштабно, не отвлекаясь на мелочи.
Некоторые люди считают, что самая лучшая финансовая защита — меньше тратить. Но все хорошо в меру, и усердная экономия не означает содержание себя «в черном теле». Если ваше сознание не будет получать удовольствие от заработанных вами денег, то мысль «а зачем я столько работаю» будет посещать вас все чаще и чаще. Недаром у французов есть такая поговорка: «У вас всегда должно быть три су (мелкая французская монета). Один су на еду, другой су на ночлег, а третий су на пустячок».
Экономить нужно грамотно. Ни один человек не стал миллионером, если не умел экономить. Вряд ли вы сможете вспомнить хотя бы одного миллионера-транжиру, при условии, что миллионы заработаны самостоятельно, а не получены в наследство.
Грамотная экономия позволяет убить сразу даже не двух, а трех зайцев:
— Вы имеете возможность создавать собственную финансовую защиту, не снижая качества жизни;
— Вы получаете удовольствие от жизни, несмотря на некоторые ограничения;
— Вы приучаете себя к самодисциплине.
Есть несколько пунктов, которые помогут вам одновременно экономить и не держать себя в
«черном теле»:
1. Прежде чем купить что-то, серьезно подумайте: это вам действительно необходимо? Не попадаетесь ли вы на очередной рекламный трюк или любезность продавцов? Только осознав, что данная покупка лично вам необходима, отдавайте свои деньги.
2. Никогда не берите кредитов, если не можете быть точно уверены в постоянном источнике дохода, который необходим для его погашения.
3. Не берите потребительские кредиты, если у вас средняя зарплата, и вы с трудом сводите концы с концами.
4. Имейте фиксированный, вне зависимости от суммы прихода денег, месячный доход, который вы можете тратить на «хозяйственные нужды» — питание, оплата жилья, страховки, откладывание денег на отпуск, и т. д. Все, что вы получаете сверх этого (премии, возвращение старых долгов, бонусы и т. д), вкладывайте в различные программы накопления.
5. Имейте неприкосновенный запас, который вы можете тратить только в экстренных случаях: болезнь, неожиданная поломка техники, и т. д.
Теперь поясним все вышеперечисленные пункты.
Первый: все мы немного дети, сколько бы лет нам не было. Недаром же есть пословица, что дети и взрослые отличаются только стоимостью своих игрушек.
Вы вышли из детского возраста. Спрашивайте себя не «Сколько это стоит?», а «От чего мне придется отказаться, чтобы это приобрести?». Может, приобретая данную вещь, вы отказываетесь от чего-то действительно важного и необходимого?
Пункт второй: У нас в стране долгое время просто не существовало кредитной системы, и, соответственно наше общество еще не в полной мере осознает, что взятые кредиты придется возвращать. Надеемся на «авось», не читаем мелкий шрифт, а потом имеем, как говорят в Одессе, «пачку неприятностей».
Беря кредит, необходимо четко представлять, каким образом вы его отдадите. И сколько. Читайте мелкий шрифт, если необходимо, консультируйтесь со специалистами, но размер суммы, которую ежемесячно будете относить в банк, вы должны знать точно до копейки еще ДО того, как возьмете кредит, а не после.
Пункт третий: Свою платежеспособность обязательно надо просчитать. Особенно, если кредит потребительский. А то потом будете сидеть с новым телевизором и большими неприятностями. И телевизор не в радость будет.
Пункт четвертый: Сейчас уже все реже и реже встречается фиксированный доход. Обязательно присутствуют премии, проценты от сделок, и т. д. А если у вас свое дело, то доход и вовсе не фиксированный, а зависит от прибыли.
В целях экономии будет очень разумно выделять четкую сумму на так называемые «хозяйственные нужды». Все, что вы будете получать сверх этого, грамотно инвестируйте. Это может быть перевод в доллары, в евро, золотые монеты, и т. д.
Привычка тратить «на хозяйство» ежемесячно фиксированную сумму сослужит вам хорошую службу: вас не будут окружать случайные вещи, которыми вы не пользуйтесь; независимо от своего дохода у вас получится откладывать какую– то сумму в виде собственной «финансовой подушки безопасности». Кроме того, приучив себя к финансовой дисциплине, вы обнаружите, что иметь хороший уровень жизни можно и не получая сверхдоходов.
Пункт пятый: Он вытекает из пункта № 4. Обязательно создавайте собственную «финансовую безопасность». Раньше это называлось «откладывать на черный день», но такая формулировка малосимпатична. Получается, что подсознательно мы готовимся к этому самому «черному дню». Лучше назвать данные накопления собственным «стабилизационным фондом».
Имея подобный неприкосновенный запас, вы чувствуете себя более уверенно и независимо. И рассматривать денежные вложения в себя не как траты, а как инвестиции. Инвестируйте в собственное качество жизни, в молодой биологический возраст — ведь у вас еще столько целей и планов на будущее!

Правило № 4. Играем по-новому

Работа над уменьшением биологического возраста тесным образом связана с отношениями с близкими людьми. Ведь что такое хорошие, качественные отношения? Это положительные эмоции. Как известно, именно эмоции являются спусковым механизмом для повышения выработки стрессорных гормонов. А значит, и старения.
Управляя нашими отношениями, мы управляем нашим биологическим возрастом. Построение коммуникаций с близкими людьми ни в коем случае нельзя пускать на самотек.
Если вы только хотите построить новые отношения, то нужно учитывать, что те способы и методы, которые были хороши для построения отношений в 20, в 40 лет не годятся.
Изменились вы, другими стали те мужчины, с которыми вы эти отношения строите.
Смеем надеяться, что, в отличие от восемнадцатилетних наивных прелестниц, вы понимаете, что большая и чистая любовь с первого взгляда, такая, чтобы «умереть в один день», — это миф. Красивый, поэтичный миф. Любовь, прочные отношения — это не данность, это постоянно меняющаяся субстанция, это то, над чем необходимо постоянно работать.
Развивайте свои отношения, единственный индикатор того, что они есть – их постоянное движение вверх.

К сорока стоит научиться отличать страсть и любовь. Отдавать себе отчет в том, что больше всего подходит именно вам — яркая, но короткая связь или длительные, серьезные отношения. Каждый выбор имеет свои плюсы и минусы.
В первом случае вам гарантирован незабываемый секс без необходимости психологических усилий. Но продлится такая связь недолго, месяца три. Во втором случае вам придется пси-
хологически выкладываться — строить отношения, заботиться, разделять увлечения своего партнера. Это требует значительного душевного напряжения, но и отношения могут длиться годами. Главное, чтобы выбор был именно вашим (а не в угоду партнеру) и осознанным.
В этом тоже есть преимущество возраста — к выбору формата отношений люди подходят более взвешенно, меньше интересуются общественным мнением и уже не так доверяют оценкам близких.
В середине жизни у мужчин происходит переоценка ценностей. И в любимой он начинает ценить ум, душевность, умение поддержать в трудной ситуации, умение создавать домашний уют.
Можно возразить, что «седина в бороду — бес в ребро», мол, мужчины постарше, наоборот, обращают внимание на молоденьких.
Но, во-первых, вам все равно с ними не тягаться. Никакие современные технологии омоложения не смогут изменить выражение ваших глаз, в которых видна мудрость, подкрепленная опытом. Не смогут изменить ваших реакций. Соревноваться в сорок с двадцатилетними, кто из вас моложе — это глупо и неконструктивно, все равно проиграете.
Во-вторых, на молодых обращают внимание мужчины с низкой самооценкой, неуверенные в своих силах. Чего проще заморочить голову юной дурочке, и как надо постараться произвести впечатление на умную женщину, с собственной историей, сложившимися принципами. Зачем вам невротики, пусть лечат душевные травмы с юными прелестницами, вас подобные отношения не привлекают.
Если у вас за плечами большой опыт семейной жизни, это не должно быть основанием, чтобы почивать на лаврах. Развивайте свои отношения, единственный индикатор того, что они есть — их постоянное движение вверх. Придумайте новое совместное увлечение, которое интересно членам вашей семьи и которое может стать ритуалом. Прогулки по ночному городу, еженедельные поездки на экскурсии — главное, чтобы это увлекало. Обсуждайте увиденное, разговаривайте друг с другом. Наш мозг так устроен, что ему необходимы определенные ритуалы, это создает ощущение безопасности. Интересная всем совместная деятельность сближает людей необыкновенно.
И измените, наконец, способ реагирования на негативные ситуации!
Жена решила побаловать своего мужа и принесла вечером пару бутылочек пива. Муж вернулся домой раздраженным (пробки, дурак– начальник…), и, на предложение вместе посмотреть футбол, зло бросил: «Да я терпеть не могу этот сорт пива»!
Ну, и хорошо, жена достала запотевшую бутылочку из холодильника, сама села перед телевизором, спокойно попивая «Miller». Муж некоторое время еще послонялся по квартире, потом подсел к ней: «Ладно, дай попробовать».
Вечер завершился мирно. Конечно, будь жене лет на 20 меньше, бутылки с пивом полетели бы, в лучшем случае, в мусоропровод. А так — мудрая женщина, зачем заливать кортизолом собственные надпочечники, когда есть другой выход!
Чаще хвалите своего мужчину, наверняка есть за что — иначе, почему вы до сих пор вместе? Помыл посуду, приготовил мясо — хвалите, не стесняйтесь. Он вряд ли зазнается — все-таки неадекватная самооценка формируется в детстве. А вот ощущение собственной нужности придадут ему сил и положительно скажутся на ваших взаимоотношениях.
Когда вам за 40, то, как правило, подвергаются ревизии ваши отношения с подросшими детьми и повзрослевшими родителями. Здесь можно сказать коротко: к детям нужно относиться с большим уважением, не нарушать личных границ и не навязывать собственного мнения. Все выяснения переводить в формат диалога, оставив монологи в прошлом.
Пожилые родители наверняка чувствуют острую необходимость быть нужными. Поручите им выполнять какое-нибудь несложное дело. Например, вязать внукам шарфы и шапки или приезжать раз в неделю и варить «фирменный» борщ. Главное, благодарить, подчеркивать, что без них вам было бы очень трудно. Неважно, правда это, или нет. Вас должна интересовать не истина, а психоэмоциональное стабильное состояние родителей.
Нужно помнить: результат отношений с близкими во многом зависит от собственных усилий. Хорошие, прочные отношения — основа душевного спокойствия. Ведь именно негативные эмоции не дают нам наслаждаться жизнью в полной мере, строить дальние планы, заботиться о себе. А значит, и тормозят поворот стрелок наших биологических часов.

Правило № 5. Решаем вопрос с работой

Где-то в глубине души многим хочется поменять работу в 40 лет. Ведь в 18 лет наш жизненный путь чаще всего за нас выбирают родители. И здорово, если ваши желания совпали. А если нет? Если дорога, которой они предложили вам идти, «прекрасна, но напрасна»? Зачем далее тянуть эту опостылевшую лямку?
Если вы намерены стать менее значительной личностью, чем позволяют вам ваши способности, вы будете глубоко несчастны всю жизнь.

Поменять работу и сделать рывок в карьере нам мешает страх перемен и страх потерять лицо. Однако, следует запомнить, что наше время — это время индивидуалистов. Люди слишком заняты собой, чтобы обращать внимание еще и на ваши дела. Исключение составляют только близкие друзья и родственники. Так на то они и близкие, чтобы поддерживать, помогать, а не осуждать. И потом, как говорил Марк Твен, больше всего на смертном одре мы жалеем о том, что не сделали, чем о том, что получилось.
Если ваша профессия, род деятельности вас раздражает, то это сказывается на вашем состоянии. Падает настроение, вы все время испытываете недовольство, подавленность, досаду на окружающих. Какое уж тут качество жизни, когда вы живете в состоянии хронического стресса. А, как вы уже знаете, стресс блокирует механизм поворота назад стрелок биологических часов.
Как правило, именно с профессиональной деятельностью у большинства людей связаны такие понятия, как «самоактуализация» и «самореализация». И это не просто слова, самореализация — важная человеческая потребность.
Люди, которые самореализовались, обычно благодушны и терпимы. У них развита эмоциональная гибкость. Они спокойно реагируют на проблемы, стараясь переформатировать их в задачи и ответить на вопрос: «Что делать»? а не «Кто виноват»? «Я думаю о самоактуализируемом человеке, у которого… ничего нельзя отнять», — писал известный психолог А. Маслоу. Он считал, что самоактуализация заложена в самой природе человека.
«Если вы намерены стать менее значительной личностью, чем позволяют вам ваши способности, я предупреждаю, что вы будете глубоко несчастны всю жизнь», — писал Маслоу.
Думается, никто не хочет прожить оставшиеся 50–80 лет несчастными. Потому вам необходимо еще раз подумать: то место, где вы сейчас работаете, и тот карьерный путь, которым вы идете, раскрывает ваши таланты?
1. Если вы решили в корне поменять профессию. Обязательно оцените свои материальные и моральные ресурсы. Хватит ли у вас денег и времени осваивать что-то новое? Если нет, то что надо сделать, чтобы они появились? Вы осилите второе высшее, или вам лучше остановиться на курсах? Заранее просмотрите работные порталы, чтобы иметь представление о зарплате в новой сфере, о требованиях, которые там предъявляют. Оцените новую сферу деятельности с точки зрения перспектив. Кем вы будете через 10 лет? Каким специалистом? Обиднее всего понимать в середине пути, что силы и средства вы не рассчитали.
2. Если вы поняли, что с профессией угадали. И компания вас устраивает, и коллектив. Все здорово, интересно, но… как-то блекло. Вам уже сорок, а вас не замечают. Так и сидите пятым менеджером у шестой батареи, как после института. Чтобы вас заметили, необходимо придать своей работе, так сказать, объема, цвета.
У Пауло Коэльо есть очень интересная книга «Одиннадцать минут». Главная героиня книги, Мария — проститутка. Правда, не на улице, а в элитном борделе, но суть остается. И вот она решила, если можно так выразиться, стать «лучшей в профессии». Для того, чтобы заработать больше денег.
«…Она должна придумать что-нибудь такое, чтобы снять с клиента ту тяжеленную кладь, которой они, казалось, были навьючены», — пишет Коэльо, — «Она отправилась в библиотеку… Стала заказывать книги по психологии супружеских отношений, книги о политике… Мария стала регулярно читать газеты, поскольку большинство ее клиентов имело отношение к бизнесу. Она брала руководства по аутотренингу — поскольку они спрашивали у нее совета. Она интересовалась исследованиями по вопросам эмоций — поскольку все они страдали по тем или иным причинам. Мария… выделялась из своей среды, она вызывала уважение — и потому, уже через полгода обзавелась обширным кругом постоянных клиентов… высшего разбора, что вызывало у прочих девиц зависть, ревность и восхищение».
Интересно, что другие девушки, в отличии от Марии, не побежали в библиотеку. Просто завидовали и ревновали.
Для развития собственной карьеры чаще заходите на различные работные порталы и смотрите, какие требования предъявляют к вашей специальности сейчас. Если вы бухгалтер — то должны уметь работать в самых современных программах. Менеджер — последняя версия 1С должна стать вам, как родная. Начальник отдела? Тренинги по управлению персоналом, командообразованию теперь — ваши. Ищите способы, как принести прибыль компании, и смело выдвигайте свои предложения начальству. Поверьте, перед словосочетанием: «я знаю, как нам сократить издержки и увеличить прибыль», не устоит ни один начальник. Только у вас должно быть реальное, продуманное предложение. А идеи можно подчерпнуть на тренингах, семинарах, читая специальную литературу. И, даже если с первого раза не получилось, дорабатывайте идею и приходите еще раз. Вас наверняка заметят.
Вы спросите, кто должен оплачивать все эти тренинги и мастер-классы? Вы. Если работодатель не готов вкладывать в вас деньги, то вы должны это делать самостоятельно. Вам это надо в первую очередь.
Именно у вас будет подушка безопасности в виде сертификатов, дипломов, новых знаний и умений. Именно вам нужны новые связи, новые контакты. Именно вы хотите развиваться. У работодателя, может, совсем иные цели — заработать денег и уехать в Лондон.
Поэтому, никогда не жалейте денег на свое образование — это ваш капитал и конкурентное преимущество.
3. С профессией угадали, но хотите поменять работу. Часто мы слышим слова о том, что после сорока устроиться на работу очень сложно — не берут из-за возраста. Во-первых, ситуация меняется к лучшему. И, если в 90-е годы даже на должность коммерческого директора требовались люди до 35 лет (а для женщин еще обязательным условием была «приятная внешность»), то сейчас на ответственные должности возрастной ценз резко увеличился. Что, конечно, правильно. У человека юного просто не хватает психологического опыта для ведения сложных переговоров, и работодатель стал это прекрасно понимать.
Представьте себе ситуацию, когда на ответственную должность претендует стильная, подтянутая, спортивная, сорокалетняя женщина, выглядевшая, к тому же, значительно моложе. Еще она умна, психологически устойчива (жизненный опыт — он всегда в плюс), разбирается в данном вопросе, имеет опыт работы. Недавно окончила курсы повышения квалификации, умеет работать в новых компьютерных программах, знает нововведения в профессиональной области. Плюс ко всему ребенок у нее не грудной, а все-таки школьник или студент. Неужели ей откажут из-за возраста?
Самое большое конкурентное преимущество современных сорокалетних — это хорошее советское образование (ему доверяют) и большой психологический опыт общения с разными людьми. Двадцатилетняя обладательница МВА может сломаться на переговорах под прессингом жесткого взгляда, хамского тона, словесной мишуры.
Сорокалетняя женщина, имея опыт общения со слесарем ДЭЗа, врачом в детской поликлинике, пройдя все круги ада, устраивая ребенка в детский сад, точно устоит перед давлением поставщиков на переговорах.
У меня (Анастасии Пономаренко) есть великолепный пример, когда знакомого технолога в 80 лет (честное слово!) переманили работать из крупного холдинга в одну небольшую компанию. Предложили и зарплату лучше, и график свободный. Уж очень много преимуществ было у него, как у специалиста: связи, опыт, знания. Он помнил наизусть все необходимые для работы ГОСТы, допуски и посадки, ему не требовалось времени на поиски нужной информации. И на переговорах отстаивал интересы компании лучше любых молодых сотрудников, обрушивая на контрагентов шквал цифр. Он был старше всех (а в нашей ментальности это добавляет авторитета), приводил в качестве аргументов массу данных, против которых контрагентам возразить было нечего. Плюс опыт умения договариваться в советских министерствах. А это самая лучшая переговорная школа.
А вы говорите, что в сорок трудно… Да какие это годы!

РЕЗЮМЕ:
Пять действий, которые вы можете сделать прямо сейчас, чтобы изменить свой социальный возраст.
1. Поворачиваемся лицом к окружению. И внимательно смотрим, есть ли среди наших друзей и близких те, кто тянет нас назад. Кто хочет стареть и дряхлеть, кто жалуется на жизнь и постоянно оправдывает собственную безынициативность. Если такие люди находятся, и прекратить общение с ними невозможно, сводим его хотя бы до минимума.
2. Находим интересную общественную организацию, которая разделяет наши ценности, и становимся ее членом.
3. Создаем собственный «стабилизационный фонд».
4. Пересматриваем отношения с близкими людьми. Может, они уже давно нуждаются в корректировке, а вы этого не заметили?
5. Смотрим на свою работу под другим углом. Не ждем счастливого шанса, не убегаем от проблем, а честно отвечаем на вопрос: работа раскрывает мои способности?

Заключение

Вы прочитали нашу книгу. Но если просто отложили ее в сторону, думая при этом: «Ну да, надо как-нибудь заняться…», то ничего хорошего из этого не выйдет. Перечитывайте ее, усваивайте информацию, внедряйте полученные знания.
Если вы будете применять на практике хотя бы 30 % из того, что узнали, ваш биологический возраст начнет уменьшаться.
Есть известный афоризм, что невозможно получить новые результаты, действуя старыми методами. Пересмотрите свои понятия об омоложении. И если вы твердо решили повернуть назад биологические часы — начните это делать прямо сейчас, не откладывайте в долгий ящик. Действуйте! Ведь именно действие отличает неудачников от успешных людей. Первые только жалуются, вторые — действуют. Выбор за вами. А мы желаем вам успеха.
Искренне ваши,
Анастасия Пономаренко Семен Лавриненко

Необходимые тесты


Приложение 1. Анкета объективной оценки здоровья

Формула для определения биологического возраста у женщин:

БВж = -1,463 + 0,415 × АДр — 0,141 × СБ + 0,248 × МТ + 0,694 × СОЗ

АДр — Разница между показателями верхнего и нижнего давления.
СБ — статическая балансировка в секундах. Испытуемый стоит на левой ноге, без обуви, руки опущены вдоль тела, пока правая нога не коснется пола. Измеряется три раза, интервал между замерами — 5 минут. Учитывается наилучший результат.
МТ — масса тела в килограммах.
СОЗ — субъективная оценка здоровья. Ответы на 28 вопросов должны звучать либо «да» либо «нет»).

Анкета СОЗ (субъективная оценка здоровья)
1. Беспокоят ли вас головные боли?
2. Можно ли сказать, что вы легко просыпаетесь от любого шума?
3. Беспокоят ли вас боли в области сердца?
4. Считаете ли вы, что в последние годы у вас ухудшилось зрение?
5. Считаете ли вы, что в последние годы у вас ухудшился слух?
6. Стараетесь ли вы пить только кипяченую воду?
7. Уступают ли вам место в городском транспорте?
8. Беспокоят ли вас боли в суставах?
9. Бываете ли вы на пляже?
10. Влияет ли на ваше самочувствие перемена погоды?
11. Бывают ли у вас такие периоды, когда из-за волнения вы теряете сон?
12. Беспокоят ли вас запоры?
13. Считаете ли вы, что сейчас так же работоспособны, как прежде?
14. Беспокоят ли вас боли в области печени?
15. Бывают ли у вас головокружения?
16. Считаете ли вы, что сосредоточиться сейчас вам стало труднее, чем в последние годы?
17. Беспокоит ли вас ослабление памяти, забывчивость?
18. Ощущаете ли вы в разных частях тела жжение, покалывание, ползанье «мурашек»?
19. Бывают ли у вас такие периоды, когда вы чувствуете себя радостно возбужденным, счастливым?
20. Беспокоят ли вас звон или шум в ушах?
21. Держите ли вы для себя в домашней аптечке один из следующих медикаментов: валидол, нитроглицерин, сердечные капли?
22. Бывают ли у вас отеки на ногах?
23. Приходится ли вам отказываться от некоторых блюд?
24. Бывает ли у вас одышка при быстрой ходьбе?
25. Беспокоят ли вас боли в области поясницы?
26. Приходится ли вам в лечебных целях принимать какю-либо минеральную воду?
27. Беспокоит ли вас неприятный вкус во рту?
28. Можно ли сказать, что вы стали легко плакать?
29. Как вы оцениваете свое здоровье? (хорошее, удовлетворительное, плохое, очень плохое).

Обработка результатов: Неблагоприятными считаются
Ответы «Да» на вопросы №№ 1–8, 10–12, 1418, 20–28.
Ответы «Нет» на вопросы №№ 9, 13, 19.
На вопрос № 29 неблагоприятным считается один из двух последних вариантов ответа.
Подсчитываем общее число неблагоприятных ответов (оно может колебаться от 0 до 29), подставляем его в формулу определения биологического возраста.

ПРИМЕР:
Определить биологический возраст для женщины, паспортный возраст которой 37 лет, у которой следующие параметры:
АД = 120 мм рт. ст,
АД (нижнее) = 80 мм рт. ст.,
СБ= 50 с,
МТ = 61 кг,
СОЗ= 18 неблагоприятных ответов.

Подставляем в формулу:
БВж = -1,463 + 0,415 × 40 — 0,141 × 50 + + 0,248 × 61+ 0,694 × 18.

В результате получаем, что биологический возраст равен 35,7 лет.

Приложение 2. Опросник Бека. Диагностика депрессивных состояний

Несмотря на простоту выполнения, опросник Бека показал высокую клиническую эффективность при предварительных обследованиях.
Инструкция: Перед вами находится опросник, содержащий 13 групп (А-Н) из 4-х утверждений. Прочитав утверждение целиком, выберете одно утверждение, которое лучше всего соответствует тому, как вы себя чувствуете прямо сейчас. Отметьте номер выбранного утверждения. Если несколько утверждений из одной группы кажутся вам одинаково подходящими, отметьте все. За каждый ответ ставьте себе 1 балл.
А
1. Мне не грустно
2. Мне грустно или тоскливо
3. Мне всё время тоскливо или грустно, и я ничего не могу с собой поделать
4. Мне так грустно или печально, что я не могу этого вынести
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Б
1. Я смотрю в будущее без особого пессимизма или разочарования
2. Я чувствую разочарование в будущем
3. Я чувствую, что мне нечего ждать впереди
4. Я чувствую, что будущее безнадёжно и поворота к лучшему быть не может
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В
1. Я не чувствую себя неудачником.
2. Я чувствую, что неудачи случались у меня чаще, чем у других людей.
3. Когда оглядываюсь на свою жизнь, я вижу лишь цепь неудач.
4. Я чувствую, что потерпел неудачу как личность (родитель, муж, жена).
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Г
1. Я не испытываю никакой особенной неудовлетворенности.
2. Ничто не радует меня так, как раньше.
3. Ничто больше не дает мне удовлетворения.
4. Меня не удовлетворяет всё.

[image: ]

Д
1. Я не чувствую никакой особенной вины.
2. Большую часть времени я чувствую себя скверным и ничтожным.
3. У меня довольно сильное чувство вины.
4. Я чувствую себя очень скверным и никчемным.
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Е
1. Я не испытываю разочарования в себе.
2. Я разочарован в себе.
3. У меня отвращение к себе.
4. Я ненавижу себя.
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Ж
1. У меня нет никаких мыслей о самоповреждении. 2. Я чувствую, что мне было бы лучше умереть.
3. У меня есть определенные планы совершения самоубийства.
4. Я покончу с собой при первой возможности.
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З
1. У меня не потерян интерес к другим людям.
2. Я меньше, чем бывало, интересуюсь другими людьми.
3. У меня потерян почти весь интерес к другим людям, и почти нет никаких чувств к ним.
4. У меня потерян всякий интерес к другим людям, и они меня совершенно не заботят.
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И
1. Я принимаю решения примерно также легко, как всегда.
2. Я пытаюсь отсрочить принятие решений.
3. Принятие решений представляет для меня огромную трудность.
4. Я больше совсем не могу принимать решения.
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К
1. Я не чувствую, что выгляжу сколько-нибудь хуже, чем обычно.
2. Меня беспокоит то, что выгляжу старо и непривлекательно.
3. Я чувствую, что в моем внешнем виде происходят постоянные изменения, делающие меня непривлекательными.
4. Я чувствую, что выгляжу гадко или отталкивающе.
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Л
1. Я могу работать примерно также хорошо, как и раньше.
2. Мне нужно делать дополнительные усилия, чтобы начать что-то сделать.
3. Мне нужно с трудом пересиливать себя, чтобы что-то сделать.
4. Я не могу выполнять никакую работу.
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М
1. Я устаю ничуть не больше, чем обычно.
2. Я устаю быстрее, чем раньше.
3. Я устаю от любого занятия.
4. Я устал чем бы то ни было заниматься.
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Н
1. Мой аппетит не хуже, чем обычно.
2. Мой аппетит не так хорош, как бывало.
3. Мой аппетит теперь гораздо хуже.
4. У меня совсем нет аппетита.
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Обработка результатов:
1. Более 25 баллов: выраженное состояние депрессии.
2. От 10 до 25 баллов: легкий уровень депрессии ситуативного или невротического характера. 3. Менее 10 баллов: отсутствие депрессивных тенденций и хорошее эмоциональное состояние.

Внимание! В любом случае, интерпретируя результаты опросника помните, что состояние депрессии устанавливается специалистом в результате клинической беседы и обследования. Результаты опросника могут дать лишь приблизительное представление о состоянии и необходимости обратиться к специалистам.

Приложение 3. Опросник Реана. Мотивация успеха и боязнь неудачи

Инструкция: Отвечая на нижеприведенные вопросы, необходимо выбрать ответ «да» или «нет». Если вы затрудняетесь с ответом, то имейте ввиду, что «да» объединяет как явное «да», так и «скорее да, чем нет». То же относится и к ответу «нет»: он объединяет явное «нет» и «скорее нет, чем да».
Отвечать на вопросы следует быстро, не задумываясь надолго. Ответ, который первый приходит в голову, как: правило, является и наиболее точным.
1. Включаясь в работу, как правило, оптимистично надеюсь на успех.
2. В деятельности активен.
3. Склонен к проявлению инициативности.
4. При выполнении ответственных заданий стараюсь по возможности найти причины отказа от них.
5. Часто выбираю крайности: либо занижено легкие задания, либо нереалистично высокие по трудности.
6. При встрече с препятствиями, как правило, не отступаю, а ищу способы их преодоления.
7. При чередовании успехов и неудач склонен к переоценке своих успехов.
8. Продуктивность деятельности в основном зависит от моей собственной целеустремленности, а не от внешнего контроля.
9. При выполнении достаточно трудных заданий, в условиях ограничения времени, результативность деятельности ухудшается.
10. Склонен проявлять настойчивость в достижении цели.
11. Склонен планировать свое будущее на достаточно отдаленную перспективу.
12. Если рискую, то, скорее с умом, а не бесшабашно.
13. Не очень настойчив в достижении цели, особенно если отсутствует внешний контроль.
14. Предпочитаю ставить перед собой средние по трудности или слегка завышенные, но достижимые цели, чем нереально высокие.
15. В случае неудачи при выполнении какого– либо задания его притягательность, как правило, снижается.
16. При чередовании успехов и неудач склонен к переоценке своих неудач.
17. Предпочитаю планировать свое будущее лишь на ближайшее время.
18. При работе в условиях ограничения времени результативность деятельности улучшается, даже если задание достаточно трудное.
19. В случае неудачи при выполнении чего– либо, от поставленной цели, как правило, не отказываюсь.
20. Если задание выбрал себе сам, то в случае неудачи его притягательность еще более возрастает.

Ключ к опроснику:
«Правильными» считаются:
— Ответ «Да»: 1, 2, 3, 6, 8, 10, 11, 12, 14, 16, 18, 19, 20
— Ответ «Нет»: 4, 5, 7, 9, 13, 15, 17
Обработка результатов:
За каждое совпадение ответа с ключом испытуемому дается 1 балл. Подсчитывается общее количество набранных баллов.
— Если количество набранных баллов от 1 до 7, то наблюдается мотивация на неудачу (боязнь неудачи).
— Если количество набранных баллов от 14 до 20, то наблюдается мотивация на успех (надежда на успех).
— Если количество набранных баллов от 8 до 13; то следует считать, что мотивационный полюс ярко не выражен. При этом можно иметь в виду, что если количество баллов 8–9, есть тенденция мотивации на неудачу, а если количество баллов 12–13, имеется тенденция мотивации на успех.
Мотивация на успех относится к позитивной мотивации. При такой мотивации человек, начиная дело, имеет в виду достижение чего-то конструктивного, положительного. В основе активности человека лежит надежда на успех и потребность в достижении успеха. Такие люди обычно уверены в себе, в своих силах, ответственны, инициативны и активны. Их отличает настойчивость в достижении цели. целеустремленность.
Мотивация на неудачу относится к негативной мотивации. При данном типе мотивации активность человека связана с потребностью избежать срыва, порицания, наказания, неудачи.
Вообще в основе этой мотивации лежит идея избегания и идея негативных ожиданий. Начиная дело, человек уже заранее боится возможной неудачи, думает о путях избегания этой гипотетической неудачи, а не о способах достижения успеха.
Люди, мотивированные на неудачу, обычно отличаются повышенной тревожностью, низкой уверенностью в своих силах. Стараются избегать ответственных заданий, а при необходимости решения сверхответственных задач могут впадать в состояние близкое к паническому. По крайней мере, ситуативная тревожность у них в этих случаях становится чрезвычайно высокой. Все это, вместе с тем, может сочетаться с весьма ответственным отношением к делу.

Приложение 4. Оценка физического состояния

Данный тест помогает определить, в какой вы физической форме
1. Сколько раз в неделю вы занимаетесь спортом
▲ — ни разу
• — 1 раз
■ — 2–3 раза в неделю

2. Сколько минут в день вы ходите пешком
▲ — менее 10 минут
• — от 10 до 30 минут
■ — более 30 минут

3. Отжимание. Попробуйте в течение 30 секунд отжаться как можно больше раз. Следите за тем, чтобы спина была прямая. Если отжиматься в классической позе вам тяжело, то можно опираться на колени, скрестив ступни для опоры
▲ — менее 15 раз
• — до 15 раз включительно
■ — 20 раз и более

4. Гибкость. Встаньте прямо, ноги вместе, колени выпрямлены, руки по швам. Не сгибая колени, дотянитесь руками до пола.
▲ — вы смогли не смогли коснуться пола
• — вы смогли коснуться пола кончиками пальцев
— вы смогли коснуться пола раскрытыми ладонями

5. Прыжки. Перед началом упражнения измерьте пульс (количество ударов в минуту). Пружинисто подпрыгивайте на месте в течение 3-х минут. Можно прыгать через скакалку.
Через 3 минуты измерьте пульс снова.
▲ — пульс участился более, чем на 50 ударов
• — пульс участился в интервале от 40 до 50 ударов
■ — пульс участился менее, чем на 40 ударов

6. Сила мышц. Лягте на спину, вытяните ноги, соедините их вместе. В течение 20 секунд поднимайте и опускайте ноги как можно чаще. Следите, чтобы тело при этом не раскачивалось, а работали только мышцы.
▲ — менее 10 раз
• — от 10 до 14 раз
■ — 15 раз и более

7. Попробуйте соединить руки за спиной. Через плечо заведите одну руку назад ладонью к спине, а другую заведите за спину снизу ладонью наружу.
▲ — руки не сходятся
• — руки достают друг до друга кончиками пальцев
■ — одна ладонь накрывает другую

А теперь посмотрите, каких фигур вы набрали больше всего.

Обработка результатов:
У вас больше всего ▲
Увы, ваша физическая форма далека от совершенства. Вам стоит принять меры, пока не появились серьезные проблемы со здоровьем. Начать лучше всего с простых упражнений и бега. Постепенно увеличивая нагрузку, следите за пульсом. Если у вас к тому же есть хронические заболевания, лишний вес, вы курите, то перед началом занятий обязательно проконсультируйтесь с врачом — возможно, некоторые виды занятий спортом вам противопоказаны.

У вас больше всего •
Вы не на пике своей физической формы, но стараетесь ее поддерживать доступными способами. Скорее всего, ваши занятия не регулярны
и бессистемны, но важность физических нагрузок вы осознаете. Подумайте, чего вам не хватает, чтобы заниматься спортом постоянно? Может, пора внести в занятия разнообразие? Дополнить их аэробикой или плаванием?

У вас больше всего ■
Поздравляем, вы в хорошей физической форме. Скорее всего, вы занимаетесь спортом регулярно, понимая всю важность физических нагрузок для организма. Не забывайте только следить за питанием — оно должно соответствовать энергетическим затратам и содержать железо в достаточном количестве. Недостаток железа ухудшает питание органов кислородом в процессе занятий, и утомляемость наступает быстрее.

Приложение 5. Тест на долголетие

(Из книги Р Клатца и Р Голдмана «Стратегии долголетия»(Москва, АСТ; Спб, Ост — 2007))
ОБЩИЕ ДАННЫЕ
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ОТДЕЛЬНЫЕ ФАКТОРЫ
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СОСТОЯНИЕ ЗДОРОВЬЯ (ОБЩЕЕ СОСТОЯНИЕ НА ТЕКУЩИЙ МОМЕНТ)
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КОНТРОЛЬ НЕСЧАСТНЫХ СЛУЧАЕВ, ПРОФИЛАКТИКА
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ПСИХОСОЦИАЛЬНЫЕ ФАКТОРЫ
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ФАКТОРЫ ЭМОЦИОНАЛЬНОГО СТРЕССА
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Сложить итоговые цифры (A-F), полученную сумму умножить на 0,333. Полученное число — сырой балл.
С помощью таблица вычислить потенциальную продолжительность жизни
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Словарь

Anti-age медицина (дословно «против возраста») — современное направление медицины, основная цель которой — предупреждение заболеваний и замедление процесса старения.
Биологический возраст — понятие, которое отражает степень развития организма, определяемого совокупностью его обменных, структурных, функциональных особенностей и адаптационных возможностей.
Генетический тест — выявление изменений в геноме человека.
Геном — комплекс наследственной информации, необходимой для развития и существования организма и закодированной в нашей ДНК.
Геронтология — наука, изучающая биологические, психологические и социальные аспекты старения человека, его причины и методы борьбы с ним.
Гликоген — сложный углевод, который является основной формой хранения глюкозы в организме. По мере необходимости организма в энергии, трансформируется в глюкозу.
Гомоцистеин — аминокислота, высокий уровень в организме которой увеличивает риск сердечного приступа.
Гормон — активные вещества, вырабатываемые железами внутренней секреции и участвующие в регуляции всех жизненно важных процессов в организме: сердечный ритм, уровень глюкозы, кровяное давление и др.
Гормонозаместительная терапия — замещение в организме недостающих гормонов в постклимактерический период.
Иммунная система — это совокупность органов, тканей, клеток работа которых направлена непосредственно на защиту организма от различных заболеваний и на ликвидацию попавших в организм чужеродных веществ.
Кортизол — гормон, вырабатываемый надпочечниками в качестве ответной реакции на стресс.
Метаболизм — физико-химические процессы, которые происходят в клетках организма, и которые сопровождаются высвобождением энергии.
МКБ 10 — международная классификация болезней 10 пересмотра.
Органы-мишени — это такие органы или ткани, на которые сильнее всего воздействуют те или иные вещества или раздражающие факторы.
Психологический возраст — субъективное внутреннее восприятие самим человеком собственного возраста и энергетического потенциала.
Сенсорная чувствительность — способность организма реагировать на внешние и внутренние раздражители посредством ощущения.
Серотонин, дофамин — нейромедиаторы, необходимые для нормального функционирования центральной нервной системы.
Соматоформные расстройства — состояние, при котором жалобы пациента на здоровье не находят диагностического подтверждения у врачей общей практики.
Социальный возраст — уровень развития социальных ролей и функций человека.
Холестерин — вещество, необходимое для синтеза определенных гормонов, а также важная составляющая клеточных стенок.
Эндокринная система — это система регуляции внутренних органов с помощью гормонов.
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