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Аннотация
Волшебной таблетки для продления молодости и обретения здоровья пока не существует. Однако некоторые продолжают тратить деньги на бесполезные препараты, а время – на неработающие методики. Следы возраста сотрут не волшебные пилюли, а проверенная информация, сознательное отношение к своему организму и недорогие способы, эффект которых подтвержден научными исследованиями.
Четвертая совместная книга авторов – профессиональных психолога и врача – о том, как эффективно управлять здоровьем, чтобы дожить до возраста счастья и обрести второе дыхание, повернуть вспять биологические часы. Можно начать снижать свой возраст с нее, если вы не читали трех предыдущих книг.
Пятнадцать конкретных, работающих механизмов позволят повысить собственную энергетику, укрепить и сохранить хорошее самочувствие. В книге есть отдельная страница для самостоятельного раскрашивания, которая окажет особое положительное воздействие. Все стратегии, приведенные в книге, опробованы на многочисленных тренингах и семинарах и подтверждены результатами психологических экспериментов и доказательной медициной.
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Введение
Необходимость в средстве Макропулоса

Сорокалетние,
Как цветы многолетние,
Только вошли во вкус!
Треть жизни прошла уже,
Но звучит глубоко в душе
Блюз 18+
«Уральские пельмени»

Все хотят жить долго и счастливо — не случайно большинство сказок заканчивается именно такими словами, оставляя у читателей сладостный привкус легкости счастливого бытия. Действительно, в сказочном финале главные герои, как правило, молоды, энергичны, здоровы. Почему бы им не прожить долгую и счастливую жизнь?
О том, что счастье в значительной степени зависит от здоровья, стали задумываться совсем недавно. Лет сто назад большинство людей просто не доживало до такого возраста, когда сохранение здоровья становилось главным приоритетом. За последние же 10 лет, по данным ученых, продолжительность жизни в мире увеличилась на 4 года, что является очень высоким показателем. До сих пор неизвестно, почему так произошло — ведь далеко не всем доступна квалифицированная медицинская помощь и хорошее питание.
Соответственно, если продолжительность жизни возросла, то и период активности увеличился. И жизнь теперь предоставляет массу новых возможностей для самореализации. Никто уже не удивляется семидесятилетним работникам. Пойти получать второе высшее в 40? Загляните в любую магистерскую группу любого вуза — уверяем вас, что большинство учеников будут те, кому за…
Однако, чтобы иметь возможность пользоваться всеми современными благами цивилизации, нужно иметь хорошее здоровье. Ведь именно хорошее здоровье является основой той энергии, которая позволяет вести активный образ жизни. Именно хорошее здоровье обеспечивает слаженность работы всех функциональных систем организма. Думаем, что почти все понимают: если что-то болит, колет или тянет, то никакая радость жизни вкупе с самореализацией недоступна. Хочется, чтобы тебя все оставили в покое — о какой уж тут созидательной энергии можно говорить!
Мы сами делаем все для того, чтобы жить меньше, чем могли бы.

Тем не менее многие подходят к процессу сохранения здоровья бездумно. Верят во всевозможные волшебные палочки и амулеты. Садятся на драконовские диеты, пьют различные таблетки для похудения — а потом долго и дорого избавляются от проблем с пищеварением. Хотят быстро получить результат, затратив минимальные усилия. Взрослые люди, продолжающие верить в сказки…
Или перекладывают заботу о собственном самочувствии на кого-то: правительство, международные организации, врачей. Самое удивительное, что даже если этот «кто-то» действительно проявляет заботу о здоровье, многие делают все, чтобы усилия «кого-то» пошли прахом. Вы сами знаете множество примеров, когда рекомендации врача не выполнялись, когда бесплатное посещение фитнес-клуба, предоставленное работодателем в качестве бонуса, игнорировалось.

Начало 2000-х, машиностроительный завод, стержневое отделение. Компоненты стержневых смесей ядовиты, люди работают в респираторах. Сама работа — не сахар. Душно, физически тяжело, в воздухе витают резкие неприятные запахи.
Обеденный перерыв. Почти все работники стержневого отделения выходят на улицу и… закуривают. Ядовитых смол им, видимо, не хватает в процессе работы, они решают добавить еще. Спрашивается, кто заставляет их это делать? Какой мэр подписал указ об обязательном курении работников машиностроительных предприятий? Кто из членов правительства насильно заталкивает им в рот сигареты?
Более того, руководство предприятия обеспечило своих работников талонами на питание. Это значит, что в столовой по ним можно было бесплатно (!) получить хороший горячий комплексный обед: первое, второе, третье и компот. Но можно было эти талоны продать сослуживцам за живые деньги (роскошь бесплатного горячего питания полагалась не всем). И многие продавали! А потом питались принесенными из дома бутербродами: жирная колбаса с чесноком, сливочное масло. И все это богатство размещалось между двумя толстыми кусками белого хлеба. Сытно, калорийно и холестерин в достаточном количестве. Конечно, горячее питание с точки зрения здоровья полезнее, но хотелось «живых» денег — чтобы купить лишнюю пачку сигарет, например.
Дни после получения зарплаты — головная боль мастера и начальника участка. Было большим счастьем, если зарплату выдавали в пятницу. Если же работники получали деньги в середине недели, то на следующий день телефон начальства разрывался от звонков тружеников с предупреждением, что сегодня они на работу выйти не смогут. Среди называемых причин были самые незатейливые: отравился, простыл, тещу неожиданно надо везти в больницу. Но все прекрасно понимали: причина нетрудоспособности — в неумеренном принятии накануне алкогольных доз по случаю получения зарплаты. И ничего более.
Еще на предприятии была предусмотрена обязательная диспансеризация. Работники в большинстве своем подходили к ней формально, считали пустой тратой времени и на все вопросы медперсонала (а при заводе была своя поликлиника) отвечали: ничего не болит, скорее пишите, что здоров. Потому что в этот день можно было прийти на работу после обеда, так как считалось, что до обеда ты занят собственным здоровьем. Но работники предпочитали подольше поспать, а потом «галопом по Европам» обойти всех врачей.
Вот и получается, что руководство завода о здоровье своих рабочих заботилось. И горячее питание, и диспансеризация, и путевки в дома отдыха (с 70 %-ной скидкой, между прочим). Только путевки спросом не пользовались — в отпуске народ предпочитал отдыхать вниз головой в корпорации «6 соток».
Так, усиленно приближая инфаркт, инсульт, атеросклероз и другие болезни, работники завода ругали правительство, а заодно и собственное начальство, будучи уверенными в их наплевательском к себе отношении.

А теперь скажите, кто виноват в том, что у нас букет болезней к 50 годам считается нормой? Почему это норма? Почему в собственном болезненном состоянии у нас всегда виноват кто-то другой, а не мы сами? Кто нам мешает следить за собственным здоровьем? Кто подписал такой указ?
Нет, друзья, мы сами делаем все для того, чтобы жить меньше, чем могли бы. Мы свято уверены в том, что наше здоровье есть объект общественный. Что мифический «кто-то» должен беспокоиться о том, чтобы мы правильно питались, вовремя посещали врачей и исполняли их рекомендации. Что добрый дядя Вася Денисюк будет ходить за нами и упрашивать: брось курить, не ешь много жирного, сдай анализы. Ну, пожа-а-алуйста, очень тебя прошу. А мы будем себя вести, как капризный трехлетний ребенок: не хочу, не буду, сам так делай.
Сегодня наступила другая реальность — никто никого не упрашивает, не уговаривает и не берет «на поруки». Заболел — извини, дай дорогу здоровому. А сам иди лечись. Часто этот процесс долгий и дорогой. И никто не станет оплачивать больничный — работодателей волнует KPI и получение прибыли. И теперь ваше здоровье — это ваше личное дело. Сегодня вы и только вы несете за него ответственность. Такова реальность.
Справедливости ради стоит сказать, что врачи в последнее время сами сильно дискредитировали репутацию собственной профессии. Назначают, например, «внутривенное лазерное облучение крови». Это уже шарлатанство какое-то, а не лечение. Шарлатанство за очень большие деньги, как правило.
Современное средство Макропулоса — это обеспечение организма энергией. И пока это комплекс мер, а не волшебная таблетка. И этот комплекс включает в себя длительные профилактические занятия. По сути своей это не что иное, как определенный образ жизни, а не чудодейственная пилюля.
И подход к здоровью в 20 лет и в 40 отличается. В 20 основное внимание приковано к репродуктивной функции — выборе контрацептивов, смягчению симптомов ПМС. Сорокалетние женщины должны больше внимания уделять профилактике остеопороза, стабилизации гормонального фона, профилактике ожирения.
В 20 лет кажется, что собственные энергетические ресурсы бесконечны. Что можно есть что попало, недосыпать, пользоваться дешевой косметикой, купленной в электричке, и все останется по-прежнему. Кожа будет сияющей и упругой, фигура так и останется стройной, несмотря на жареную картошку, съеденную на ночь.
Потом, ближе к 40 годам, мы спохватываемся и желаем изменить в короткие сроки то, что разрушали годами. Ищем чудодейственные средства. Разочаровываемся, если не помогло с первой попытки, и с упорством, достойным лучшего применения, пытаемся еще раз — под воздействием рекламы, цель которой, как известно, продать как можно больше товара.
Давно уже пора уяснить, что никаких волшебных таблеток не существует. Что нет еще того средства, которое отменяет старение. Что женское здоровье сильно зависит от цикла, и, если он прекратился, значит, выработка эстрогенов упала. А без них вам не помогут никакие шампуни для увеличения объема волос или волшебная косметика «для тех, кому за…». Только гормонозаместительная терапия вкупе с разумной пластической хирургией[1].
Нужно понимать, что молодость — это прежде всего энергетическая составляющая; образ жизни, правильное питание, физические упражнения, позитивное восприятие мира, а также профилактика заболеваний.
Правда, иногда бывает, что «незабота» о здоровье для многих женщин становится психотерапевтическим процессом. Особенно после 40-летия. Случается, что болеть часто становится выгодно. И психологической причиной заболеваний может стать желание:
● привлечь к себе внимание;
● отдохнуть (бывает особенно часто у бизнес-леди после эмоционального истощения);
● отвлечься от невыносимой душевной боли на боль физическую (это, как правило, пациенты психосоматических отделений больниц и люди со стойкими неврозами).
Со здорового человека и спрос другой. Это уже другая степень ответственности за свою жизнь. Ты не реализовала себя в профессии не потому, что сердце пошаливало, а потому, что испугалась потерять стабильность. Ты плохо готовишь не потому, что болят суставы, а потому что лень.
Хорошее здоровье — это же другое отношение к жизни. Всегда можно прикрыться болезнью: «Да, вот у меня дети такие разгильдяи, потому что я по полгода в санатории лечилась. Была бы здоровой…»
К здоровым людям чаще обращаются за помощью, начальник всегда хочет поручить им самое важное дело. И окружающие всегда хотят на них опереться. А если ты все время болеешь, то и за качество своей жизни вроде как отвечаешь не ты, а внешние обстоятельства.
Но после сорока эти игры становятся опасными. Ведь наш организм — это функциональная система, сформированная для достижения заданного полезного результата в процессе своего функционирования. И ведущим системообразующим фактором является полезный для жизнедеятельности организма приспособительский результат. Этот постулат доказал П.К. Анохин еще в ХХ веке. А теперь представьте, что ваш мозг постоянно получает сигнал о том, что оптимальный для вас приспособительский результат — болезнь. Закончится это тем, что вы действительно серьезно заболеете и все радости жизни будут проноситься мимо. Да, ответственности почти нет, но и радости жизни — никакой.
В наше время быть здоровым и энергичным — насущная необходимость. Вокруг происходит множество интересных событий, обидно не принимать в них участие из-за мнимых болячек. Чтобы вас не покидала энергия, необходимо осуществлять несложные профилактические мероприятия:
Каждые полгода:
Проходить профилактический осмотр у гинеколога.
Проводить санацию полости рта.
Каждые три года:
Сдавать анализ крови на сахар с целью раннего выявления диабета.
Каждые пять лет:
Делать биохимический анализ крови.
Каждые десять лет:
Колоноскопия (начиная с 50-летнего возраста).
Прививка против столбняка (в России взрослым проводят однократно комбинированной вакциной АДС — М каждые 10 лет начиная от даты последней прививки в возрасте 14–16 лет (далее в 24–26 лет, 34–36 лет и т. д.). Если взрослый человек не помнит, когда он прививался от столбняка последний раз, ему необходимо получить прививку АДС — М двукратно с интервалом 45 дней и с однократной ревакцинацией через 6–9 мес. после введения 2-й дозы).
Ежегодно:
Измерение артериального давления (скорее, даже постоянный контроль, особенно если вы в группе риска).
Посещение офтальмолога (или как минимум раз в два года).
Анализ на вирус папилломы человека (особенно если вы сменили полового партнера).
Маммография — начиная с 40 лет или раньше, если вы в группе риска.
Цитологический мазок со слизистой шейки матки (ежегодно для женщин старше 20 лет и минимум 1 раз в три года для тех, кому исполнилось 30 лет).
Обследование молочной железы (после 40 лет — ежегодно, после 20 лет — раз в три года).
Осмотр кожи с целью раннего выявления меланомы и других видов рака кожи.
Флюорография.

И, конечно, правильное питание (о котором мы расскажем ниже), регулярные физические упражнения и обязательно положительное восприятие мира. Относитесь к реальности позитивно! Ведь как шутила команда КВН «Борис Булкин бэнд»: «Ноги кривые не портят фигуру, если вы вредная, злая и дура».

Стратегия № 1
Особенности национальной погони за молодостью


Механизм № 1
Волшебство антивозрастной косметики

– Софочка, почему ты за собой не следишь?
– А я себя ни в чем не подозреваю.
Одесский юмор

Маркетологи, как известно, сейчас спрос не изучают, они его создают. Вот и задумались представители славного племени маркетологов от косметических компаний: что б такое еще придумать, чтобы прибыли хватало не только на хлеб, но и на масло сливочное вологодское. Ну и конечно, чтобы потребители подвоха не почувствовали — как говорили в одном старом советском фильме: «Чтоб всем хорошо было».
Так и появилась линейка чудодейственных средств: до 20, до 30, с 31 до 35, после 60… А потом еще и внутри этих линеек: с коллагеном, с плацентой, с сушеными бивнями слона или носорога, с моржовыми усами и орлиными перьями. И все довольны — и косметические компании, и потребители. Последние, питаемые ложной надеждой и усыпленные рекламой, свято верят, что крем, помещенный в красивую баночку от известной фирмы, сделает их чертовски молодой. И априори счастливой.
Мы живем в мире, где правит бал так называемое симулятивное потребление. Термин этот отнюдь не выдумка экономистов или современных аскетов. Он был предложен еще в прошлом веке известным психологом Ж. Лаканом: симулякр — есть подмена реальных вещей подделками. Важно, что область фальсификации затрагивает именно смысловую сторону вещей и событий. Симулякры имеют реальную власть прежде всего в области регулирования ценностей. А в сфере эмоций симулякр особо сильно стремится представлять собой нечто более реальное, чем сама реальность.
Максимум, что может делать любой крем, – это смягчать и увлажнять кожу. Проникнуть внутрь клетки для него – невыполнимая задача.

В результате мы покупаем не вещь, а бренд. Думаем не о качестве, а о престиже. И совершенно не задумываемся о сути вещей. Ну не может обычный крем сделать вас моложе на 10 лет просто по своим биологическим свойствам! Косметические средства оказывают воздействие только на верхний, роговой слой. Они могут уменьшить сухость кожи (и то при регулярном применении), смягчить ее. Но в подлежащие слои кожи никакой крем проникнуть не сможет — он просто не в состоянии преодолеть кожный барьер, так называемый стекловидный слой с плотно прилежащими друг к другу клетками кератиноцитами.
Максимум, что может делать любой крем, — это смягчать и увлажнять. Проникнуть внутрь клетки для него — невыполнимая задача (клеточная мембрана всегда настороже). Никакой крем не сможет воздействовать «на внутриклеточном уровне». Более того, как только найдется ученый, который сможет разгадать механизм проникновения в клетку постороннего вещества, он сразу же получит Нобелевскую премию. Ибо в этом случае медицина сделает огромный рывок вперед в сфере лечения многих заболеваний.
Получается, что ученые мужи бьются над этой задачей уже долгое время, а сотрудники лаборатории какой-нибудь косметической компании р-раз — и уже решили проблему? И мировое ученое сообщество это даже не заметило? Разве так бывает?
Любой крем состоит из воды и некоторых компонентов, указанных на этикетке в порядке убывания их массовой доли. Никаких чудес и волшебностей в нем нет. Даже так называемая натуральная или органическая косметика не может существовать без консервантов, иначе крем испортится на третьи сутки после изготовления. А доставка, а цикл продаж?
Когда вы платите большие деньги за баночку крема — вы платите именно за красивую баночку и рекламу. И за ложную надежду, ибо антивозрастной косметики — в медицинском понимании смысла этого слова — на сегодняшний момент не существует.
Правда, иногда случается такая интересная штука: после применения крема лицо вдруг начинает сиять. Как это? А это, дорогие, никакой не трюк с волшебным орлиным пометом в составе крема, а просто элементарные фазы цикла. Если употребление волшебного суперкрема совпало с фазой цикла, которая длится с 8-й по 20-й день, то — ура, ура! В этот период снижается выработка кожного сала, сама кожа становится более эластичной и упругой. Крем просто рядом проходил, а лучи кожного сияния, связанные с определенной фазой, коснулись и его.
А вы попробуйте применить это чудодейственное средство в последнюю неделю перед месячными… Когда сальные железы снова активизируются, когда вероятность раздражения и высыпаний возрастает в разы. Тогда и можно будет поговорить о степени воздействия сушеных бивней слона на омоложение.
А если климакс уже наступил, то сияние кожи может обеспечить только гормонозаместительная терапия, назначенная грамотным врачом. Или счастливое событие — романтическое свидание или путешествие в Париж. А упругость обеспечивает круговая подтяжка. То же самое касается модных нынче кремов с плацентой. Якобы только он и может омолодить кожу и помочь вам сбросить 20 лет. А как же — инновационные разработки, новое слово в науке!
Вообще старение плаценты есть не что иное, как один из механизмов, который запускает родовую деятельность. Роды прошли — плацента умерла. Как из мертвой ткани может получиться нечто омолаживающее? Загадка…
Это касается и БАДов, и различных «комплексов против старения». По нашим регламентам они проверяются только на безопасность. А доказывать пользу от их применения не требуется. На сегодняшний день никаких достоверных доказательств эффективности БАДов фирмами-производителями не предоставлено. Все, что можно найти в Интернете, не выдерживает никакой критики с точки зрения достоверности результатов и правильности организации эмпирических исследований. То есть БАДы, допустим, с коллагеном не окажут вреда вашему здоровью, это факт. Но и пользы никакой не принесут, учитывая то обстоятельство, что коллаген, как любой белок, распадается в желудке на аминокислоты.
Сегодня, когда кризис шагает по планете, зачем вам тратить деньги на то, что не приносит пользы? Может, лучше потратить их на визит к хорошему парикмахеру — качественная стрижка способна сразу сбросить вам десяток лет. Или на отдых с любимым человеком, что, безусловно, придаст вам энергии — соответственно поможет сбросить годы?
Буди2те свое мышление, которое усыпила реклама. Опасайтесь всех этих превосходных степеней «совершеннее», «моложе», «великолепнее». Критерии эффективности этих слов очень размыты. Как понять, что крем «хороший»? Что значит, кожа «стала моложе»? Женщину 50 лет стали принимать за двадцатилетнюю девушку? Остерегайтесь научных терминов, смысл которых вам непонятен. Что такое «на клеточном уровне»? Что такое инновационный? Какой смысл продавец вкладывает в это слово?
Самый простой, копеечный крем от ожогов может творить чудеса, если пользоваться им регулярно. Самое простое, недорогое косметическое масло сделает вашу кожу гладкой и нежной. А правильное питание и здоровый образ жизни (без фанатизма) поможет процессу омоложения.
Умение грамотно тратить свои деньги, не попадаясь на крючок эмоций, существенно влияет на качество жизни. Недаром же Нобелевскую премию по экономике за 2002 год получил психолог (!) Д. Канеман.

Механизм № 2
Откуда токсины?

Быстрый результат без усилий всегда завораживает. Естественное желание человека иметь все, жить в удовольствие и чтобы ничего за это не было, часто используется коммерсантами от медицины. Лет 30 назад слово «целлюлит» было таким же непонятным, как слово «маркшейдер». Потом умные маркетологи придумали крем от целлюлита — и понеслось. Целлюлит — это неприлично, ужасно, срочно необходимо вмешательство косметологов. О том, что целлюлит есть особенность женского организма и его можно сделать менее заметным только с помощью интенсивных физических упражнений — об этом скромно умалчивается. О том, что различные кремы и мази от целлюлита скорее бесполезны и имеют в основном психотерапевтический эффект (красивая баночка, приятный запах), тоже не говорят.
Хорошо, крем от целлюлита безопасен, и если у вас есть лишние деньги и вы хотите пройти сеанс психотерапии — кто бы спорил. Наслаждайтесь. Но, к сожалению, есть процедуры, которые наносят здоровью непоправимый вред.
Вот, например, излюбленное словосочетание маркетологов от косметологии: «выводит шлаки и токсины». Какие шлаки? Наш организм что, доменная печь? Мало кто готов взять учебник анатомии и биологии, чтобы прояснить для себя этот вопрос. Зато есть большое количество желающих примкнуть к адептам волшебной магии, именуемой гидроколонотерапией.
В результате гидроколонотерапии, сделанной с целью очищения, будут чистые, довольные, румяные микробы.

Дорогие, имейте в виду, эта процедура назначается в особых случаях (часто тяжелых) и проводит ее только врач. И только в лечебном учреждении (а не в салоне красоты) после комплексной сдачи анализов и обследования у проктолога, гастроэнтеролога, эндокринолога, невропатолога и гинеколога. У гидроколонотерапии есть серьезнейшие противопоказания: болезнь Крона, геморрой, язвенный колит, анемия, аутоиммунные заболевания, болезни желудка и т. д.
Мало того, при бездумном применении этой процедуры может нарушиться кишечная флора, а она формируется десятилетиями! Может нарушиться синтез витаминов (особенно группы В), что приведет к авитаминозу, снижению иммунитета.
Результатом гидроколонотерапии, сделанной вам в салоне красоты с целью очищения и избавления от токсинов, будут чистые, довольные, румяные микробы. Разумеется, те, что остались в кишечнике после такой экзекуции. И высокая вероятность осложнения.
Или вот еще такой шедевр, как «чистка от паразитов». Сначала, конечно, все как полагается — анализы, сбор анамнеза. Однако в коммерческой клинике — к бабке не ходи — паразитов у вас обязательно обнаружат. Даже тех, которые в нашей средней полосе не живут, а вы никуда дальше ее и не выезжали. Ни в Африку, ни в Юго-Восточную Азию. Откуда они, такие волшебные путешественники, взялись у вас в организме, если вы все лето провели на даче? Загадка. Тем не менее пропейте курс страшно дорогих пилюль. А потом еще вот это, а вон той розовой таблеточкой закусите. Чтоб наверняка.
Любой врач-паразитолог объяснит вам, что профилактика заболевания инвазиями (заражения организма паразитами) заключается в элементарной гигиене и правильной обработке пищи. Мойте руки перед едой (да-да, такое вот элементарное, совсем некоммерческое правило), соблюдайте режим термической обработки пищи, не пейте воду из-под крана.
Кстати, особенно внимательными надо быть любителям японской кухни. Суши — один из источников заражения гельминтами. А также вобла (личинки паразитов не погибают при засолке) и рыбная икра, приготовленная в домашних условиях, без надлежащего ветеринарного контроля.
Никакие профилактические меры в виде принятия внутрь настоек сушеных лапок летучих мышей вас не спасут. С тем же успехом вы можете пить ежедневно таблетки от головной боли — чтоб голова потом не заболела. Если вы опасаетесь, что в вашем организме поселились неприятные квартиранты, то сдайте анализ на яйцеглист и соскоб на энтеробиоз. По-другому, без проведения этих анализов паразитов выявить в организме невозможно.
Встречаются еще такие виды экзекуции, как «чистка печени», «желчных протоков» и других внутренних органов. В основном адепты всякого рода очищений апеллируют к тому факту, что подобные процедуры способствуют снижению веса. Дорогие, печень — не старая кухонная раковина, не стоит ее чистить без надобности. А снижению веса способствует нормализация режима питания и физические нагрузки. Туда же, в ересь, очищение кишечника от «отходов жизнедеятельности», «токсинов» с помощью глауберовой соли, оливкового масла, сушеных поросячьих хвостиков, смешанных с дерьмом летучей мыши. Часто подобные эксперименты над собой заканчиваются срочным хирургическим вмешательством. А если вам повезет и хирург не понадобится, то обезвоживание, снижение моторики кишечника, вымывание естественной микрофлоры и в итоге полное отсутствие самостоятельного стула вам гарантировано.
Так что прекратите читать разные страшилки в Интернете, а возьмите учебник анатомии и посмотрите, как устроена печень. Откроем вам маленький секрет: ни один патологоанатом не видел шлаков в печени. Камни в желчных протоках бывают, конечно, а вот шлаки — никогда. С чего бы это?
В период поздней молодости (а по современной геронтологической классификации молодость длится до 45 лет) можно себе позволить относиться к здоровью серьезно. Понимать, что словосочетание «чистка организма» с медицинской точки зрения не выдерживает никакой критики. Что все коммерческие диагнозы дельцов от медицины обогащают только их кошельки и в лучшем случае бесполезны для вашего здоровья. В худшем же — наносят вред. Относитесь критически к сомнительным рекомендациям, особенно за большие деньги. Как говорят в Одессе, «их вам есть куда потратить».

Механизм № 3
Долой холестерин?

В деле борьбы за долгую активную жизнь холестерин объявлен врагом № 1. Складывается впечатление, что лозунг «Долой холестерин» является основой долголетия, его знаменем и гимном одновременно. Тем не менее хотелось бы сказать несколько слов в защиту холестерина. Согласитесь, если в процессе эволюции природа сохранила его присутствие в организме, значит, в этом была необходимость. Вот основные заслуги холестерина:
● помогает головному мозгу обрабатывать информацию, так как входит в состав клеток головного мозга и клеток, проводящих нервные импульсы;
● без него невозможно полноценное функционирование глазного нерва;
● без него невозможно усвоение жирной пищи (мы не можем исключить жиры из рациона полностью — это приведет к весьма печальным последствиям);
● участвует в синтезе всех гормонов;
● участвует в выработке серотонина, дефицит которого может привести к депрессии;
● участвует в синтезе витамина D.
Одним словом, холестерин — очень важный участник полноценного функционирования нашего организма.

Источником заблуждения о том, что холестерин наш враг № 1, послужила теория Н.Н. Аничкова о прямой связи холестерина и атеросклероза. Безусловно, вклад этого ученого в медицину огромен, но что касается «холестериновой теории», то его эксперименты велись не совсем корректно, а именно — на кроликах. Кормление этих травоядных животных пищей, богатой холестерином, действительно привело к впечатляющим результатам: их смертность значительно выросла. Однако тот факт, что кролик — существо травоядное, почему-то не учитывался.
Позже в теорию Н.Н. Аничкова были внесены уточнения, и на сегодняшний день ученые пришли к выводу, что нарушение липидного обмена — это, безусловно, важная, но только одна из причин возникновения атеросклероза.

Холестерин необходим нашему организму. Мы получаем его из продуктов животного происхождения, и никакие орехи или молоко эти продукты не заменят. Но здесь основное правило таково: количество холестерина в потребляемой пище должно быть достаточным для нормального функционирования организма, но не избыточным.
Сейчас, в эпоху развития индустрии фастфуда и практически исчезнувшей культуры питания, именно избыток холестерина играет с нами злую шутку. И самое важное, что мы должны усвоить: правильное питание, культура потребления пищи есть образ жизни. Не бывает «плохих» продуктов. Все дело в генетике, условиях жизни, способах и частоте употребления пищи.
Существует масса вкусных продуктов, которые можно есть, и при этом качество жизни совершенно не страдает.

Когда человек хочет нормализовать свой режим питания, он часто отказывается от этой затеи, даже не начав. А все потому, что начинает он не с того конца. Начинает с запретов. Прочтет, сколько всего нельзя — и загрустит. И подумает: «Ну его, этот правильный образ жизни. Тоска зеленая, а не жизнь».
А лучше всего изменение режима питания начать с положительных подкреплений и посмотреть на тот список продуктов, который «можно». Он оказывается довольно впечатляющим. И потом, согласитесь, что «можно» и «разрешено» есть разные понятия.
Итак, список продуктов, которые предпочтительно употреблять в пищу:
Рыба северных морей (скумбрия, сардины, тунец, лосось, сельдь и др.) — 2–3 раза/нед.
Оливковое или рапсовое масло (не более 1 ч/л в день).
Фрукты (яблоки, апельсины, персики, сливы).
Ягоды (клубника, малина, черника, черная смородина).
Овощи (брокколи, зеленая фасоль, цветная капуста, морковь, свекла, картофель).
Бобовые (горох, фасоль).
Обезжиренные молочные продукты.
Птица (без кожи).
Яйца (2–3 раза/нед.).
Компоты, морсы, кисели (не магазинные).
Тощее (без прослойки жира) мясо.
Крупы.
Некрепкие чай, кофе (лучше без сахара).
Сухое вино (250 мл/день).

Кстати, об алкоголе. Знаете ли вы о том, что умеренное употребление алкоголя сопровождается меньшей частотой возникновения атеросклероза и ишемической болезни сердца по сравнению с полным отказом от спиртного? И, конечно, как разумные люди, вы не относите к алкоголю химические смеси наподобие коктейлей в баночках?
Готовить пищу лучше всего на пару. И проще (поставил пароварку на определенное время и занимайся своими делами), и полезнее. Борщ, сваренный на воде, ничуть не уступает по вкусовым качествам борщу, приготовленному на мясном бульоне. Тушеные перчики, кисели, крекеры, запеканки… Масса продуктов, которые можно есть, и при этом качество жизни совершенно не страдает. А если вы не представляете Новый год без салата «Оливье», то сделайте себе такой подарок. Ничего страшного нет в том, чтобы есть сей вкусный продукт несколько раз в год. Самое главное, съесть не тазик, а пару столовых ложек. И в мозг сигнал о положительном подкреплении поступит, и избыток холестерина организм не получит.
Имейте в виду, нашему организму нужно примерно 20 минут, чтобы в мозг поступил сигнал о насыщении. Поэтому поешьте немного — подождите 20 минут. Вполне возможно, что больше не захотите.
И, конечно, одно из главных условий долгой жизни — профилактика и ранняя диагностика заболеваний. Поэтому периодически проходите исследование полного липидного профиля. Оно включает в себя анализы на общий холестерин, холестерин низкой плотности (ЛПНП), холестерин высокой плотности (ЛПВП), триглицириды. Особое внимание обращайте на холестерин низкой плотности, его показатель не должен быть выше 2,6 ммоль/л. Периодичность исследования должен определить врач, так как липидные нарушения в организме по большей части генетически обусловлены.

Механизм № 4
Едим и худеем

В нашей культуре принятию пищи отводится существенная роль. Еда для нас — это не только удовлетворение первичных биологических потребностей, это еще и эмоциональная составляющая. Именно потому нам так трудно удержать себя в жестких рамках — ведь мы часто не осознаем, что за желанием «попить чайку», перекусить в неурочное время скрывается не голод, а психологические проблемы.
Еда может компенсировать вполне конкретные эмоциональные проблемы, являясь своеобразной компенсацией психологических травм.

1. Еда — это безопасность.
Эту установку человек получает в самом нежном возрасте, до года. Когда на любое внешнее выражение ребенком потребности в контакте родители (прежде всего мать) отвечают предложением пищи. Или когда демонстрируют ему собственную любовь (целуют, обнимают) только в процессе кормления.
Для успешного развития младенца самое главное — эмоциональный контакт с матерью, именно он создает у него чувство безопасности, формирует базовое доверие к миру. Если же эмоциональная составляющая общения с матерью тесно связана с приемом пищи, то подобная связь закрепится в бессознательном младенца и будет незримо присутствовать в жизни уже взрослого человека.

2. Еда — компенсация нелюбви к себе.
Нелюбовь к себе — это всегда горько, обидно и больно. И в этом случае еда может восприниматься как некий объект, которым можно «заесть» обиду, закусить «горькую пилюлю». Кроме этого, нелюбовь к себе сопровождается гневом, страхом перед будущим, что может привести к так называемой импульсивной еде. И человек начинает есть не тогда, когда голоден, а под воздействием спонтанных, неосознаваемых импульсов. Именно благодаря импульсивному питанию можно съесть 5 шоколадок в день и даже этого не заметить.

3. Еда — компенсация личной тревожности.
В нашем организме есть как симпатическая (отвечающая за возбуждение), так и парасимпатическая (отвечающая за процессы торможения) нервные системы, работающие, что называется, на противовесе. То есть когда активно работает одна, другая отдыхает.
Когда вы испытываете чувство тревоги, то активна симпатическая нервная система. Напряжены мышцы, усиленно бьется сердце, учащается дыхание, активно циркулирует кровь в сосудах головного мозга. Ведь еще со времен палеолита тревога — сигнал к действиям. После еды кровь «приливает» к желудку, пища переваривается, вас потянуло в сон. Это включилась парасимпатическая нервная система. В структурах нервной системы стало преобладать торможение, и тогда возбудимость — а с ней и тревожность — падают. Вы расслабляетесь, внутренняя невротическая тревога отступает, давая вам своеобразную передышку.

4. Еда — замещение удовлетворения.
Без положительных подкреплений человек может достаточно быстро скатиться в депрессию. Наше бессознательное, охраняя нас, пытается найти эти подкрепления в доступном, простом варианте. Процесс еды сдвигает — пусть временно — наступление депрессивной фазы. Съел кусочек торта, когда на душе тоскливо, — получил положительные эмоции. Происходит некое самоутешение едой из-за чувства собственной неудовлетворенности.
Или, например, такая ситуация: человек живет в крайне нервозной обстановке, близкие его не уважают, он находится в зависимом состоянии. Став больше, значительнее, человек воспринимает себя более защищенным.

5. Привычки питания родом из детства.
Те, кому в детстве запрещали выйти из-за стола, пока не будет чистой тарелка, кого не пускали гулять, пока не будет съеден обед, наверняка перенесли эти установки во взрослую жизнь. Готовят много, калорийно и не встают из-за стола, если на тарелке остается хотя бы кусочек. И наверняка имеют лишний вес.
Пересмотрите свои пищевые привычки. Если детство ваших родителей пришлось на военные или послевоенные годы, то для них еда действительно означала биологическое выживание. В то непростое время достаточное количество пищи и вправду было гарантией жизни. Потом выросшие родители по привычке пытались накормить «впрок» своих детей, то есть вас.
Времена изменились — привычки остались. Смерть от голода уже не грозит. Так почему мы до сих пор наедаемся так, что встать из-за стола проблематично? Почему не хотим отказаться от нашей привычки наедаться впрок?
Небольшое увеличение массы тела к 40 годам, особенно если вы рожавшая женщина, – это нормально.

Если же мы решили похудеть, то подходим к этой задаче, как спринтер. Стайерские дистанции нам утомительны. Идем в атаку, с шашкой наголо, применяем драконовские меры. Кефирные, белковые, яблочные диеты… Не едим после 18.00, на ночь пьем какой-нибудь волшебный чай, кефир едим вилкой. К какому идеалу мы стремимся? К какой форме? К той, которая отражает здоровье, учитывая возраст, образ жизни, наличие детей, климат? Совсем нет! Многие почему-то стремятся к себе двадцатилетней. Фраза «Мой вес такой же, как в двадцать» — становится предметом гордости.
Между тем естественное небольшое увеличение массы тела к 40 годам, особенно если вы рожавшая женщина, — это нормально. Более того, это даже красиво. Женщина, которая в свои 40+ не выглядит изможденной крестьянкой с картин русских художников XIX века, — это действительно красиво.
Нет однозначно полезных или вредных продуктов. Все зависит от размера порции, способов приготовления, регулярности употребления, физических нагрузок, общего состояния здоровья, культурно-исторических особенностей, генетики.
Сложно представить себе работницу фермы где-нибудь в Якутии, которая питается кефиром и зеленью. В этом случае ей будет проблематично целый день чувствовать себя бодрой — без горячей пищи, содержащей белок животного происхождения, в сорокаградусный мороз.
Кстати, в обществе очень популярен миф о том, что вот раньше люди были здоровее, питались только натуральной пищей. Учитывая, что средняя продолжительность жизни была 40–50 лет, то конечно, были здоровее — никто просто не доживал до периода наступления болезней. Однако сейчас мало кого прельщает перспектива умереть в этом возрасте, зато здоровым. Ради интереса посмотрите в Интернете рецепт суточных щей, которые так любил А.С. Пушкин. Думаем, редкая печень и поджелудочная современных людей выдержит такой удар. Это к мифу о том, что раньше пища была более здоровой.
«Быстрые» диеты, которые так популярны сегодня, не могут быть здоровыми. Диета — это образ жизни, который подразумевает, что, скорректировав процесс питания именно для себя, вы потом придерживаетесь его всю жизнь. С небольшими дополнениями, изменениями, но — постоянно.
Подходить к составлению такого долгосрочного меню необходимо ответственно и вдумчиво. Часто к срывам и невыполнению взятых на себя обещаний может привести:

1. Особое эмоциональное состояние.
Если тревожность — ваш постоянный спутник или вы находитесь в депрессии, то необходимо сначала разобраться с эмоциональной составляющей: снизить тревогу, прибегнув к психотерапии, победить депрессивное состояние. В противном случае вы или будете срываться, или ваше эмоциональное состояние значительно ухудшится. А это совсем не тот результат, к которому надо стремиться.

2. Игнорирование баланса наслаждения.
Постоянно ограничивать себя, не позволять себе даже посмотреть в сторону шоколадных пирожных стоит только при наличии соответствующих медицинских показаний. В других случаях баловать себя время от времени разными вкусностями не только не вредно, но даже полезно с эмоциональной точки зрения. Не надо превращаться в великомученицу, объявляя всем окружающим, что вы не можете попробовать тортик. Вам — можно. Только небольшими порциями и не слишком часто.

3. Отсутствие анализа пищевого поведения.
Как часто можно услышать стенания о том, что вот ничего не ем целый день, а поправляюсь. Это часто происходит оттого, что, используя пищу в качестве утешающей эмоции, мы просто не замечаем, как отправляем в рот сладкие кусочки. Как только мы начинаем записывать все, что съели (на первых порах не анализируя, а просто фиксируя), мы сразу видим наши тайные калории.
4. Незнание истинной калорийности продуктов.
Иногда бывает, что в каком-нибудь маленьком кусочке жирной семги калорий содержится намного больше, чем в таком же по размеру кусочке сливочного масла. Однако масло мы не едим, так как решили отказаться от жирной пищи. Но семгу лопаем за обе щеки, объясняя это наличием в ней полезных жирных кислот омега-6 и омега-3. В результате набираем лишний вес, не понимая, почему так происходит.

Реальный пример: студенческое общежитие, комната, где живут 5 девчонок. Время ужина. На столе появляется огромная сковородка жареной на сале (!) картошки. Заглядывает сосед:
— Девчонки, можно попросить у вас хлеба?
— Ты что! — Девушки искренне возмущены. — Мы же на диете, значит, хлеба не едим!

Не повторяйте ошибок вышеназванных студенток. Обращайте внимание и на размер порции, и на калорийность; учитывайте климат, в котором живете, и ваше эмоциональное состояние. И тогда диета будет для вас совсем не диетой, а образом жизни, поддерживать который будет легко и просто.

Механизм № 5
Девчонки уже не стоят в сторонке

Одна из особенностей погони за молодостью, которая странно прижилась в нашей культуре, — подражание взрослой женщины поведению и внешности подростка. Такое вот интересное сочетание — мудрость и женственность, завернутые в маечку ярко-розового цвета с изображением Микки-Мауса. Поведение подростка: походы на дискотеку, молодежный сленг и реакции умудренной житейским опытом женщины.
Своего рода иллюзия остановки времени. Мол, если я выгляжу на 18, то мне на самом деле 18. Все успею, все сумею сделать — даже остановить бег времени. В предыдущей книге «40 лет — время желаний. Секретные механизмы построения успешных отношений» (ЭКСМО, 2015) мы уже рассказывали о том, что подобный диссонанс играет с вами злую шутку. Наш мозг так устроен — он очень не любит расплывчатые, туманные ситуации. Даже старина Фрейд считал, что глубина невроза определяется степенью переносимости ситуации неопределенности. А в данном случае как есть неопределенность: ясно же, что не подросток — откуда тогда эти бантики? Ваш визави пугается, что следующим этапом будет переодевание в школьную форму, а потом и просьба покормить из бутылочки. Ролевые игры возможны в определенном контексте, а пока — до свидания, милочка! Я не понимаю, кто вы и как вас следует воспринимать.
Осознание собственных возрастных преимуществ помогает разом убить несколько зайцев. Во-первых, к вам уже не подойдет на дискотеке прыщавый подросток с предложением сходить в KFC и перекусить пирожком. Во-вторых, те мужчины, которые могут оценить ваш возраст, прежде всего ценят то, что данному возрасту присуще: женственность, мудрость, взвешенные реакции. Вам не надо ничего придумывать и напрягаться, чтобы «соответствовать». Вы ведете себя естественно, а это всегда заметно и ценится.
Исключите такой вид борьбы с возрастом, как желание выглядеть ровесницей собственной дочери.

В-третьих, женственная одежда — это всегда очень красиво. Увы, на слишком молоденьких девушках элегантные костюмы часто смотрятся как с чужого плеча. Они не умеют их носить, они слишком порывисты в движениях. И получается, что костюм отдельно, а его обладательница — отдельно. А женщина около сорока, одетая в элегантный костюм, смотрится необыкновенно изысканно.
Еще одна особенность современной женщины элегантного возраста — подмена гендерных ролей. Известный адвокат Александр Добровинский подробно и с юмором описал эту ситуацию в одном из своих рассказов в книге «Добровинская галерея» (АСТ, 2015). О знаках внимания одной элегантной женщины элегантному мужчине. Но… мужчины поколения 40+ не готовы к такому повороту событий. Они хотят сами ухаживать, сами дарить цветы. Сами завоевывать женщин. Гендерные роли действительно сильно размыты в молодежной среде. Там уже неважно, кто кому позвонит первый, кто за кого заплатит в кафе. Изменение социальных ролей среди молодежи — это характерная черта нашего времени.
Но элегантные женщины, за которыми хотят ухаживать элегантные мужчины… Они еще остались, и эту данность надо подчеркивать и подпитывать. И охранять эти привычки от воздействия современных веяний. Ведь недаром, если в театр сегодня придет какая-нибудь старушка-театралка в чернобурке и шляпке, она привлечет всеобщее внимание. Она станет триумфатором — увы, в театр в настоящее время одеваются иначе. Старушка же будет носителем традиций. Прекрасных традиций, по которым, если честно, многие тоскуют. Тоже ведь хочется одеться подобным образом. Но как в чернобурке в троллейбусе?
Исключите такой вид борьбы с возрастом, как желание выглядеть ровесницей собственной дочери. Все эти оправдания «но я чувствую себя на 18», что называется, в пользу бедных. Чувствуете себя на 18 в свои 45? Замечательно, значит, вы энергичны и активны! Конечно, молодость и здоровье — это энергия. Но даже еле заметные «гусиные лапки» и первая легкая седина заставят усомниться. А если к этому вы присовокупите еще и мини-платье с рюшками, то мозгу вашего визави будет дана команда «беги от нее». Так, на всякий случай, ибо непонятно, чего ждать. Об этом мы писали выше. И еще раз повторим, чтобы усвоили накрепко.
У современных сорокалетних сейчас самое благодатное время. Во-первых, уже накоплен житейский опыт и обретена материальная независимость. А во-вторых, современные технологии омоложения сделали такой качественный скачок в сторону поддержания хорошего здоровья, который нашим родителям и не снился. И теперь появилась реальная возможность, используя преимущества возраста, еще и внутренне, на уровне физиологии, долго оставаться молодой и красивой. То есть сегодня сбылась мечта многих: «Вернуться в свои 30, но с нынешними мозгами»!
Поэтому не надо достоинства возраста превращать в недостатки. Самый лучший эффект наступит от умелого сочетания плюсов и… плюсов. Внешних плюсов возраста и плюсов современной медицины — вот что мы хотим сказать.

Резюме
5 действий, которые вы можете сделать прямо сейчас, чтобы оценить правильность стратегии, направленной на сохранение молодости и здоровья

1. Честно ответьте себе на вопрос: когда вы в последний раз были у врача и сдавали необходимые анализы? Только честно. Если это было давно — исправляйте ситуацию.
2. Проверьте свой холодильник. Не слишком ли вы аскетичны? Или, наоборот, безразличны к собственному здоровью? Питание должно быть разнообразным — отклонение в любую сторону пользы не приносит.
3. Возьмите анатомический атлас и учебник биологии и посмотрите, как устроен и как работает ваш организм. Это поможет вам существенно сэкономить, когда очередной продавец будет слишком настойчив, предлагая волшебные пилюли.
4. Если у вас избыточный вес — задумайтесь о своем эмоциональном состоянии. Хороший психолог придет вам на помощь.
5. Без психического здоровья хорошее физическое состояние просто невозможно. Как у вас обстоят дела с положительными эмоциями? И что вы можете сделать, чтобы добавить их в свою жизнь?

Стратегия № 2
В краю вечной молодости


Механизм № 1
Любовь и нож

Сегодня девиз адептов активного долголетия звучит так: «Добавить жизнь годам, а не годы к жизни». То есть главный тренд сегодня — увеличение продолжительности жизни именно за счет увеличения периода активности. Мы хотим не просто жить долго, мы хотим жить активно. Значит, обязательно наступает такой период, когда возникает потребность в корректировке внешности. Когда, увы, внешнее не совсем точно отражает внутреннее.
Сегодня рынок красоты предлагает самые различные способы омоложения: и пилинг, и мезотерапия, и лазерная шлифовка, и уколы ботокса… Как же из всего этого многообразия выбрать то, что действенно с точки зрения доказательной медицины? Как избежать эффекта плацебо, когда косметолог, грозно нависая над вами всем телом, убеждает: «Ну ведь правда же морщины стали менее заметны? Неужели не видите? Смотрите внимательно»! Как, в конце концов, сэкономить, выбирая эффективную, но не слишком дорогую процедуру?
Простые косметические процедуры эффективны приблизительно до 45 лет. В более позднем возрасте действенность уколов ботокса, пилингов снижается, а самым эффективным методом омоложения становится круговая подтяжка.
Но и подтяжка — только половина дела. В период 45–50 лет начинается снижение выработки эстрогенов. Нет эстрогенов — в коже не вырабатывается достаточного количества эластина и коллагена, она будет обезвоженной и сухой. То есть, даже если удалить излишки кожи, морщины будут появляться вновь и вновь.
Главная задача пластической хирургии – подчеркнуть ваши достоинства, а не лепить из вас куклу Барби.

Поэтому начиная с определенного возраста оптимальным вариантом эстетического омоложения считается круговая подтяжка и гормонозаместительная терапия (ГЗТ). Именно такой комплексный подход не только подарит вам внешние положительные изменения, улучшит качество жизни, но и будет эффективным в течение длительного времени.
Многие боятся применять ГЗТ, так как начитались страшилок в Интернете о побочных эффектах. Действительно, доля правды в этих предостережениях имеется. Но, во-первых, время не стоит на месте, и потому проводятся дальнейшие исследования в данном направлении, появляются новые результаты. Постоянно отбраковываются опасные препараты, совершенствуются формулы. Во-вторых, необходимо найти хорошего врача. Мы понимаем, что это сложно. Однако ничего не поделаешь, придется приложить некоторые усилия к их поиску, проблема высококлассных специалистов остро стоит во всем мире.
И, конечно, хирургическое вмешательство должно быть деликатным. Мы не перестаем говорить, что самая главная задача пластической хирургии — подчеркнуть ваши достоинства, а не лепить из вас куклу Барби. Нелепо смотрятся женщины с абсолютно одинаковыми гладкими лицами и накаченными губами, как у утенка Дональда Дака. Сейчас время индивидуалистов — подчеркните свою неотразимость. Погоня за стандартами никогда не будет способствовать акцентированию на вашей индивидуальности, на то они и стандарты.
Разумеется, делая выбор в пользу пластической хирургии, необходимо учесть и возможные осложнения. Имеются и противопоказания. Основными из них являются:
● Сахарный диабет (в этом случае процесс регенерации будет очень длительным и возможно присоединение вторичной инфекции).
● Заболевания сердца, печени, почек.
● Гипертония.
● Психические заболевания.
● Нарушения свертываемости крови.
● Любая травма, повлекшая за собой повреждение ткани (формирование ткани рубца занимает около года — значит, в течение этого времени от пластики следует воздержаться).

И потом, операция есть операция. Наркоз, каким бы совершенным он ни был, неблагоприятно воздействует на когнитивные функции организма: память, способность к концентрации. Сама операция, даже выполненная высококлассным хирургом, негативно отражается на иммунной системе в целом. Кроме того, результат может быть не всегда таким, как вы ожидаете.
Вне всякого сомнения, успешно проведенная операция положительно влияет на ваше внутреннее состояние. Но именно успешная. Потому обязательно обговорите с врачом все риски. И помните, что 99 % фотографий звезд в глянцевых изданиях выполнены с помощью фотошопа. Звезды этого, кстати, и не скрывают — более того, сами выкладывают собственные фотографии в «натуральном» виде в Интернет. И гордятся собственным несовершенством. Может, пора брать с них пример?
Если вам пока можно обойтись без пластической хирургии, то обратите внимание на некоторые правила:
1. Клинический эффект мезотерапии, особенно в области омоложения, пока не доказан. На Западе проводились определенные испытания, но они касались конкретных препаратов. На отечественном рынке предлагаются в основном коктейли, которые врачи смешивают на свое усмотрение и применение которых не дает гарантии безопасности.
2. Главный эффект от применения филлера — заполнение пространства. Что же касается обещаний, что данная процедура способствует выработке собственного коллагена — пока нет этому доказательств, а значит, эти слова не более чем реклама.
3. Если у вас есть проблемы с кожей (шелушения, прыщи, покраснения…), то, прежде чем идти к косметологу, посетите дерматолога. Возможно, вам нужно сначала пройти курс лечения, а уже потом соглашаться на косметические процедуры.
4. Часто косметологи настаивают на постоянном прохождении курса процедур, пугая клиентов так называемым синдромом отмены. Якобы, как только вы перестанете делать косметические процедуры, состояние вашей кожи станет даже хуже, чем было до начала процедур. Так вот, с медицинской точки зрения синдрома отмены не существует.
5. Даже такая распространенная процедура, как уколы ботокса, имеет ряд противопоказаний. Например, беременность, некоторые виды нервно-мышечных заболеваний. Также данная процедура противопоказана тем, у кого есть аллергия на компоненты препарата. И в хороших клиниках про противопоказания вам подробно объяснят. Если же врач этого не сделает, то вы сами принимаете решение: стоит ли рисковать собственным здоровьем в сомнительном заведении или нет.
6. Основная причина старения кожи, которая на сегодняшний день абсолютно доказана с медицинской точки зрения, — ультрафиолетовое облучение. Так что, если хотите сохранить кожу молодой как можно дольше, избегайте прямых солнечных лучей.
7. У любой инъекции есть вероятность осложнения, побочные эффекты, противопоказания. У любой. Так что перед процедурой подробно обговорите этот момент с врачом-косметологом. Хороший врач расскажет вам об этом очень подробно, так как знает, что подробный рассказ о всех тонкостях процедуры вызывает к нему доверие. А клиенты хотят работать только с теми, кому доверяют.
8. Кроме отрицательного воздействия на кожу ультрафиолетового излучения большой вред ей наносит курение. Тусклый, желтоватый цвет лица однозначно прибавит вам годы. У косметологов существует даже поговорка: «Хотите прибавить десяток лет? Постоянно курите на солнцепеке».
9. Любое проникновение во внутренние слои кожи может осуществлять только врач со специальной подготовкой. Не отдавайте свою внешность на откуп районным парикмахерам с трехмесячными курсами «повышения квалификации».
10. Кожный (эпидермальный) барьер очень мощный, поэтому проникнуть в глубинные слои кожи постороннему веществу крайне затруднительно. Это к вопросу о том, стоит ли тратить большие деньги на различные волшебные кремы, которые проникают «глубоко внутрь кожи и делают ее сияющей».

Кроме лица у нас есть еще и тело, которое тоже требует определенного ухода. Больше всего женщин беспокоят целлюлит и так называемые растяжки, которые могут образоваться после родов или вследствие резкого похудения.
Про целлюлит следует знать, что это — особенность распределения жировой ткани, вариант нормы. И борьба с ним часто напоминает борьбу с ветряными мельницами. С помощью «волшебных» мазей, кремов, вкусно пахнущих субстанций целлюлит не одолеть. Менее заметным его могут сделать физические упражнения и снижение калорийности пищи.
Что касается стрий (растяжек), то на сегодняшний день методов их профилактики и лечения — с точки зрения доказательной медицины — увы, не существует. Все процедуры направлены лишь на уменьшение признаков внешнего проявления. Уменьшают длину и ширину стрий кремы, которые содержат изотретиноин 0,1 %. Пилинг, лазерные процедуры также уменьшают видимость растяжек, но применение лазера сопровождается риском гиперпигментации кожи. Для красных стрий подходит такая процедура, как хромопилинг — она делает стрии менее заметными. При наличии белых процедуру приходится повторять слишком часто.
Надо иметь в виду, что склонность организма к образованию растяжек обусловлена генетически, и в качестве профилактики можно порекомендовать только заниматься спортом и следить, чтобы не было резких перепадов массы тела.

Механизм № 2
Весь жир на теле мы разрушим

При достижении определенного возрастного периода большинство женщин вдруг начинает считать, что их вес превышает норму. И запускается процесс самоотравления по принципу, с юмором описанному в песне «Уральских пельменей»: «Все бесит, я толстая — толстая я!»
Излишне напоминать о том, что стереотипы — какая именно фигура считается красивой — обществу навязали различные СМИ, глянцевые журналы, телевидение. А все эти публикации и репортажи о том, как хорошо быть худой на грани изможденности, организовывают заинтересованные в этом косметические или фармакологические компании.
Многих женщин, учитывая их индивидуальную конституцию, небольшое увеличение массы тела делает намного привлекательнее, чем ее дефицит. Представьте слишком худую Мэрилин Монро. При ее типе фигуры излишне худое лицо будет выглядеть осунувшимся. Чрезмерно худая «пятая точка» тоже не придала бы ей шарма. Чересчур худая Монро была бы обычной рядовой американской домохозяйкой. И уж точно по ней не сходила бы с ума половина мужского населения земного шара.
Однако ключевое слово здесь — небольшое. Небольшое увеличение массы тела может придать пикантности, а вот ожирение — вряд ли. Если же у вас явно избыточная масса тела (ожирение), то лучше принять соответствующие меры, чтобы избежать неприятностей со здоровьем в будущем.
Ученые обнаружили, что с возрастом у человека меняется чувствительность к инсулину. Высокая калорийность ежедневного пищевого рациона и низкий уровень физической нагрузки усугубляют данный факт. У любителей булочек и лежания перед телевизором концентрация жирных кислот в крови возрастает, что ведет к тому, что именно они становятся основным источником энергии.
Если у здорового человека источником энергии являются жирные кислоты и глюкоза, то при ожирении получается какой-то заколдованный круг: глюкоза сначала превращается в жир, потом из него уже образуются жирные кислоты, которые и обеспечивают организм энергией. Это приводит к стабилизации ожирения.
Липосакция – не метод лечения ожирения, а всего лишь косметическая процедура.

При ожирении также снижается резистентность (устойчивость к воздействию) гормона лептина, который отвечает за насыщение — ведь чувство сытости находится не в желудке, а в головном мозге. То есть, говоря простым языком, вам теперь нужно съесть значительно больше пищи, прежде чем в мозг поступит сигнал о том, что желудок полон.
Излишняя жировая масса создает опасный сдвиг в обмене веществ, который может быть предтечей развития таких заболеваний, как:
● атеросклероз;
● сахарный диабет;
● артериальная гипертензия;
● нарушение репродуктивной функции;
● гиперхолестеринемия;
● проблемы с суставами.
Конечно, к возникновению ожирения может привести не только переедание и отсутствие физической нагрузки. Триггерами этого процесса могут быть и психологические, и социально-экономические, и гормональные, и поведенческие факторы. Их нельзя сбрасывать со счетов. Но тем не менее основными причинами лишнего веса остаются лень, потребление пищи с высоким содержанием жира (обладая высокой калорийностью и низкой насыщаемостью, он способствует перееданию), нарушение режима питания (когда основной прием пищи приходится на вечерние часы). Если человек принимает пищу редко, но обильно, его организм достаточно быстро приспосабливается к тому, чтобы перерабатывать углеводы в жир.
В период менопаузы обращаться с калорийностью блюд надо особенно аккуратно. Изменение гормонального статуса влечет за собой изменение скорости метаболизма.
Справедливости ради надо отметить, что в наше непростое время социально-экономические и психологические факторы начинают играть существенную роль. У людей спокойных, нетревожных регуляция аппетита происходит с помощью сигналов голода и насыщения. У людей тревожных, испытывающих стрессорное воздействие, механизм приема пищи может быть иной — он подробно описан в главе «Едим и худеем».
Хотелось бы обратить внимание на такую процедуру, как липосакция. Многие ошибочно считают ее «волшебной таблеткой» в деле похудения. И даже не задумываются о том, что данная процедура не является методом лечения ожирения, это всего лишь косметическая процедура. Но так как она проводится под наркозом, то имеются свои противопоказания. Помимо всего прочего, время после операции не самое радужное. Болезненные ощущения, ношение специального белья — все это снижает качество жизни. Сама по себе липосакция не решает проблему ожирения. Она убирает жир внешний, в так называемых проблемных (как это понимает сама женщина) местах, который не создает сильной угрозы здоровью, так как метаболически мало активен.
Ожирение же опасно именно тем, что присутствует угроза здоровью, и создает ее висцеральный (внутренний) жир, который окружает внутренние органы. Подходить к лечению ожирения надо с другого конца. Не с удаления жира — откачал, отрезал лишнее, и все прекрасно, я принцесса. Нет! Начинать нужно с изменения режима питания, физических нагрузок, при необходимости — применять лекарственные препараты. Если же это не помогает, то следующий шаг — обращение к бариатрическому хирургу, а не к пластическому.
Современная бариатрическая хирургия — это хирургия так называемой минимальной инвазивности. Почти все операции делаются лапароскопическим путем, и, кроме того, изменились сами показания к хирургическому вмешательству. Если раньше считали, что оперировать нужно только людей, чей вес более 200 кг, и только для спасения жизни, то сегодня могут назначить операцию и тем, кто весит 100 кг. При условии, что есть опасность для здоровья.
Конечно, в любой уважающей себя бариатрической клинике есть и эндокринолог, и психотерапевт. К эндокринологу вас обязательно направят, если у вас есть сахарный диабет, чтобы выяснить, не являются ли причиной ожирения эндокринные нарушения. Психотерапевт — дело, конечно, добровольное. Но если причина ожирения в эмоциональной неудовлетворенности, то никакая бариатрия вам не поможет, необходимо изменить пищевое поведение, скорректировав эмоциональное состояние.
Хирургическое вмешательство для борьбы с ожирением включает в себя, в зависимости от ситуации: желудочное шунтирование, установку внутрижелудочного баллона, бандажирование желудка. Здесь последнее слово — за грамотным врачом, скорее даже за несколькими специалистами.
Чтобы держать свой вес под контролем, вы можете воспользоваться простой и всем известной формулой показателя индекса массы тела.
ИМТ (индекс массы тела) = масса тела (кг) / рост2 (м).

Результаты соответствия ИМТ возрасту вы можете посмотреть в Приложении № 1. Однако имейте в виду, что эти цифры достаточно условные и не отражают в полной мере состояния вашего здоровья. Учитывайте также, что у людей, занимающихся спортом, эти показатели могут быть выше нормы за счет того, что мышечная ткань весит больше, чем жировая. Однако это не значит, что таким людям нужно срочно садиться на диету.
Количество потребляемых калорий можно рассчитать по формуле Харриса-Бенедикта. Мы уже упоминали про нее в своей предыдущей книге «Измени свой биологический возраст» (ЭКСМО, 2015), но напомнить о ней будет не лишним.

Женщины (ккал) = 665 + (9,5 × масса тела в кг) + (1,8 × рост в см) — (4,7 × возраст, лет)

Теперь подведем итоги этой важной главы:
1. Небольшое увеличение веса с возрастом — это нормально.
2. Ожирение — это системное заболевание, возникающее в результате дисбаланса потребляемой и расходуемой энергии. Лечение ожирения требует врачебного вмешательства нескольких специалистов, самолечению оно не поддается.
3. При ожирении происходят физиологические изменения, которые отрицательно влияют на здоровье.
4. Липосакция не является методом лечения ожирения, это всего лишь косметическая манипуляция.
5. Диета — это образ жизни. Резкое похудение, так же как и набор веса ничего хорошего вашему организму не принесут. При оптимизации режима питания необходимо:
● не просто снижать калорийность потребляемой пищи, а ограничить поступление жира, увеличивая при этом поступление белка и полезных углеводов;
● увеличивать использование жирных кислот мышечной тканью, что возможно только при повышении физической активности;
● поддерживать работу механизма переключения источников энергии жирные кислоты/глюкоза, для чего оптимальным является прием пищи 4–5 раз в день.

Механизм № 3
Гормональный статус-кво

Закон вечной жизни человека — это постоянство внутренней среды и физиологических функций организма. Этот закон открыл еще в XIX веке Клод Бернар. За постоянство внутренней среды нашего организма отвечают главным образом следующие системы:
1. Эндокринная система.
2. Нервная система.
3. Иммунная система.
Успешное взаимодействие всех этих систем обеспечивается в основном благодаря физиологическому действию гормонов. С возрастом происходит уменьшение секреции практически всех гормонов — именно это ведет к неспособности организма регулировать постоянство внутренней среды в ответ на те изменения, которые происходят как во внешней среде, так и в нем самом. Справедливости ради надо сказать, что уровень гормонов лептина и инсулина с возрастом увеличивается — но это ведет к диабету, ожирению, появлению атеросклероза.
Чтобы разобраться со всеми этими гормональными нюансами, необходима консультация грамотного эндокринолога, который может назначить вам заместительную гормональную терапию (ГЗТ). Про гормональную терапию в Интернете можно прочитать кучу страшилок: от нее и волосы растут на лице, и онкология от нее развивается, и ожирение.
Применяя гормонозаместительную терапию, вы не останетесь вечно молодой. Но качество вашей жизни в этот период будет значительно выше.

Но, во-первых, грамотный врач всегда оценит риски ее назначения. Для этого он предложит пройти обследование, которое должно исключить наличие противопоказаний. Основные обследования перед назначением ГЗТ включают в себя:
1. УЗИ матки, маммографию;
2. Анализ крови на свертываемость;
3. Анализ крови на сахар;
4. Выяснение причин лишнего веса, если он имеется.
И, конечно, необходимо уяснить: тем, кто принимает курс гормонозаместительной терапии, нужно будет ежегодно (если ничего не беспокоит) проходить контрольный осмотр у врача. Курс ГЗТ обычно начинается с приема малых доз, и вариативность их увеличения, равно как и возможные риски, контролирует доктор.
Заместительная гормональная терапия — это не волшебная таблетка молодости и, увы, не средство Макропулоса. Применяя ГЗТ, вы не останетесь вечно молодой. Но качество вашей жизни в определенный период будет значительно выше. И, конечно, надо помнить, что существует так называемое терапевтическое окно — период, когда гормональная терапия еще может включиться в работу человеческого организма. В таком случае сразу возникает вопрос: когда начинать, когда климакс уже наступил или раньше?
Хочется отметить, что, как только уровень эстрогенов начинает уменьшаться, запускается процесс увядания женского организма. Чтобы не дать этому механизму войти в необратимую фазу, начиная с 40 лет рекомендуется раз в полгода сдавать анализ на уровень ФСГ (фолликулстимулирующий гормон). Если уровень ФСГ начнет увеличиваться, значит, пора навестить грамотного эндокринолога.
Хотелось бы обратить внимание на еще один феномен, характерный для нашего времени. Сегодня термин «старородящая» ушел безвозвратно. Возраст первых родов стремительно приближается к 35 годам, особенно в крупных городах. Сейчас современный человек предпочитает создать материальную базу, построить прочный карьерный фундамент, а потом обзаводиться потомством. На сегодня «в тренде» осознанное материнство. Все больше и больше женщин предпочитают рожать не под давлением общественности, а тогда, когда сами сочтут нужным. Развитие современной генетики и эндокринологии происходит такими темпами, что очень скоро возможность зачать и родить здорового ребенка появится даже у тех, у кого наступила менопауза. Сегодня сорокалетняя молодая мама уже ни у кого не вызывает удивления.

Не то что раньше. Трогательный пример из жизни. Конец шестидесятых годов, военная часть, затерянная в Забайкалье. Идет подготовка к празднику всех трудящихся — 1 Мая. Жена заместителя командира части, приятно полная, улыбчивая сорокасемилетняя женщина пошла к подруге печь пирожки. Вдвоем веселее, да и время летит незаметнее, пока мужья на службе. Вдруг героиня нашего рассказа почувствовала себя неважно — живот схватило. Сидение на «фарфоровом друге» тоже облегчения не принесло. Решили вызвать «Скорую помощь» — мало ли что. Жена замначальника, как считалось в те годы, уже немолода, вдруг что-то серьезное?
Вечер. Заместителя командира части просят срочно к телефону. «Я вас поздравляю, — смеется в трубку доктор. — У вас мальчик». — «Кто? Что? Какой такой мальчик?» Муж и новоиспеченный отец в бессознательном состоянии сползает по стене.

Практически анекдотичная история. Еще молодой женщине с ходу, даже не предприняв попытки осмотреть пациентку, поставили диагноз «климакс», когда она обратилась к врачу с жалобами на недомогание. Ну а что еще, кроме менопаузы, может быть, не правда ли? Шевеление плода списали на перистальтику кишечника. А в конце, как говорится, получите — распишитесь. Так что это очень хорошо, что времена изменились и к возможности родить не в 25 лет теперь стали относиться куда как спокойнее, чем 50 лет назад. А главное, и врачи перестали считать, что роды после 40 лет — область фантастики.

А конец у той истории счастливый. Так как это достопочтенное семейство уже имело двух дочек, которые жили отдельно, и даже двух внучек, то такой подарок, как крепкий, здоровый сыночек, они восприняли как благословение свыше.

У современных женщин, осознанно желающих родить ближе к сорока годам, существуют два подводных камня. Первый: сорокалетние молодые мамы начинают слишком рьяно следить за собственным здоровьем. Естественно, ведь они уже понимают всю важность здорового образа жизни, взвешенно оценивают все риски. И хотят постелить соломки на дорожку, ведущую к счастливому материнству.
Этим желанием беззастенчиво пользуются разные дельцы от медицины, предлагая будущим мамам чудо-пилюли с волшебным эффектом «безболезненных родов». Разные спортивные клубы практикуют занятия с беременными, нимало не интересуясь ни ее здоровьем, ни возможными противопоказаниями.
Конечно, если вы до беременности обливались холодной водой и занимались йогой, продолжайте это делать. Но без фанатизма. И поставьте в известность врача о способе поддержания физической формы. А преподавателю фитнес-клуба сообщите о вашем интересном положении.
И проявляйте бдительность. Например, такое часто встречающееся словосочетание, как «йога для беременных». А многие ли из вас знают, что, например, в школе йоги Айенгара существуют четкие критерии допуска преподавания йоги беременным? Заниматься с ними имеют право только обладатели сертификата Junior 1 и выше. В школах йоги к этому относятся серьезно, специально готовят инструкторов, так как занятия йогой во время беременности — это не просто уменьшение физической нагрузки.
Некоторые упражнения вообще запрещены в этот период, некоторые сильно видоизменяются. Особую осторожность нужно соблюдать в 12-ю, 13-ю, 14-ю недели беременности, в эти периоды в практику включают только позы лежа.
И первые сорок дней после родов заниматься йогой вообще не надо, а потом еще длительное время необходимо избегать глубоких наклонов и скручиваний. Особенно это актуально для тех, кто перенес эпидуральную анестезию.
А теперь расскажите, в каком фитнес-центре, где есть йога для беременных, об этом рассказывают?
Что же касается питания, то здесь на бедную женщину обрушивается просто несметное количество информации и товаров с маркировкой: «Внимание беременным! Если не будете принимать наше средство, родите чебурашку».
Однако все гораздо проще. Основной принцип здорового питания во время беременности — разнообразность и дробность.
То есть лучше съесть 5 раз понемногу, чем 2 раза налопаться «от пуза». Разнообразность же питания подразумевает, что вы должны потреблять и белки, и жиры, и углеводы — и одно другим не заменяется. Стакан молока не заменит кусок мяса. А фрукты не заменят цельнозерновые каши. И не надо есть за двоих. Беременность, осложненная ожирением, — не самая приятная вещь на свете.
Во время беременности резко возрастает потребность в витаминах. Но это не значит, что надо нестись в аптеку на «всех парах» — необходимые витамины наш организм получает при правильном питании. В случае же переизбытка они легко выводятся из организма. А вот синтетические витамины могут вызвать гипервитаминозы. И зачем вам интоксикация во время беременности? Кстати, туда же все эти «витамины для беременных». Пока ни один врач не смог нам объяснить, чем принципиально отличаются витамины для простых смертных и для дам в «интересном положении».
Принимать витамины следует только по назначению врача, но в таком случае выясните, почему именно этот витамин и как он сможет вам помочь. Вообще не бойтесь спрашивать! В конце концов, здоровье — ваше, а аргументы «вы что, врач?» не выдерживают никакой критики. Да, вы не врач, и именно поэтому вам необходимо услышать подробное разъяснение «на пальцах» о состоянии вашего здоровья. А если бы вы были врачом, то вообще бы ни о чем не спрашивали, а только подсказывали — так и скажите эскулапам-снобам.
И второй подводный камень: несмотря на бурное развитие современной медицины, риск осложнений во время родов, а также вероятность родить ребенка с патологией с возрастом увеличиваются. Пугаться не надо, надо просто предусмотреть риски. Как говорится, предупрежден — значит, вооружен.
Не отказывайтесь от скрининга на генетические отклонения. Соглашайтесь на генетический анализ, если:
1. У вас уже есть ребенок с врожденными отклонениями здоровья.
2. У вас в семье или в семье отца ребенка имеются наследственные заболевания.
3. У вас или в вашей семье были случаи мертворожденных детей или выкидыши.
Если в результате скрининга возникли подозрения на отклонения, вам предложат сдать анализ на амниоцентез и биопсию ворсин хориона. Амниоцентез используется для диагностики наследственных заболеваний и врожденных патологий. Перед амниоцентезом вам обязательно сделают УЗИ. И важно, что сама процедура также проходит под контролем УЗИ.
Анализ на биопсию ворсин хориона позволяет диагностировать патологию плода на сроке 8–11 недель. Если будет не все гладко, вам предложат еще анализ на РАРР-А.
Совокупность этих исследований позволит выявить вероятность рождения ребенка с синдромом Дауна. И не надо бояться. Грамотный врач никогда не будет склонять вас прерывать или, наоборот, оставить беременность. Он вообще будет избегать оценки ситуации. Грамотный врач просто даст вам исчерпывающую информацию. А уже на основе этой информации (а не на основе эмоций) вы будете принимать взвешенное решение. Вы и только вы.
Присутствие во время родов грамотного врача и наличие современного медицинского оборудования вам необходимо. Потому воздержитесь от экспериментов рожать на экзотических островах, вверх ногами, пролетая над гнездом кукушки и т. д. Просто запомните, что на островах не только другой климат, но и другие бактерии, иммунитета против которых у вашего родившегося ребенка нет. И вам сейчас важнее всего не «уютная домашняя обстановка», а наличие грамотных врачей и современного оборудования на случай, если что-то пойдет не так. Воздержитесь от всех этих высококалорийных завтраков и выберите хороший перинатальный центр с палатой интенсивной терапии для новорожденных. Так, чтоб подстелить соломку.

Механизм № 4
Стресс насущный

Когда изменяются внешние условия и организму требуется мобилизовать все внутренние резервы, возникает каскад приспособительских реакций, направленных на адаптацию организма к изменившимся условиям. Известный ученый, основоположник учения о стрессе Ганс Селье назвал эти реакции стрессом, или адаптационным синдромом.
Если рассматривать стресс с точки зрения биохимии, то его физиологический смысл — мобилизация всех функциональных систем и структур организма, которые обеспечат максимально полезный для дальнейшего функционирования организма приспособительный результат. Стресс вызывает быструю перестройку функциональных систем организма, его метаболических реакций с целью избежать гибели.
Советский ученый В.М. Дильман обнаружил, что большинство изменений, происходящих в организме при стрессе и старении, идентичны. Для их описания он ввел такое понятие, как гиперадаптоз. Гиперадаптоз — это избыточность стрессовой реакции, как следствие снижения с возрастом чувствительности гипоталамуса к стрессорным гормонам. Последствия этого — зашкаливающая эмоциональность, которая наблюдаются с возрастом даже в связи с незначительными событиями, и нарушение адаптации. То, что в молодости кажется ерундой, с возрастом приобретает масштаб трагедии.
В качестве профилактической меры Дильман предложил мероприятия, направленные на тренировку общих адаптационных возможностей организма. То есть необходимо с молодости учиться преодолевать стрессы — выходить из зоны комфорта, искать новые жизненные перспективы, периодически «встряхиваться», чтобы не покрыться тиной. Есть прекрасная ирландская поговорка: «Катящийся камень мхом не зарастает». Если все время идти вперед, придумывать все новые и новые варианты решений сложных ситуаций, то ваша энергетическая система будет, что называется, в тонусе. Однако нужно уяснить, что есть кратковременный стресс, который тренирует адаптационные возможности организма, а есть стресс хронический, который сводит адаптацию организма к депрессии.
Кратковременный стресс резко мобилизует адаптационные силы организма. В этот период организм нуждается в дополнительном притоке энергии — гипоталамус посылает сигнал в надпочечники, и они начинают усиленно вырабатывать адреналин. В результате изменяется тонус сердечно-сосудистой системы, усиливается питание мышечной ткани.
После преодоления препятствия, вызвавшего стрессовую реакцию, мозг награждает нас эндорфинами. А это не что иное, как прекрасное положительное подкрепление! То есть происходит научение новым адаптационным реакциям, как, простите, у собачки Павлова: приспособился к новым внешним условиям, преодолел препятствие — получи награду. Мозг наш эндорфиновое удовольствие получил, а значит, и запомнил новый способ адаптации к стрессорным воздействиям.

Представьте, что вас уволили с работы. Конечно, это стресс и очень даже большая неприятность. Но вообразите, что вы не запили с отчаяния, не стали жаловаться всем и вся на то, как ужасно поступило с вами руководство, а пошли на курсы повышения квалификации. Конечно, было страшно (после окончания курсов никто вам работу не гарантировал), ваши надпочечники работали в усиленном режиме, чтобы обеспечить вас энергией, все силы шли на то, чтобы курсы хорошо закончить, получить новые навыки и умения. Потом вы разослали множество резюме, прошли собеседование и получили новую работу. Да еще и с зарплатой больше, чем в предыдущей компании (не зря же вы повышали квалификацию).
Вы счастливы, эндорфины бьют фонтаном. Мозг получил мощнейшее положительное подкрепление. А вы узнали еще один адаптационный механизм: если вдруг что-то с работой не складывается, то всегда можно найти новую. И в следующий раз, когда вас уволят, это уже не будет для вас вселенской трагедией, стрессом. Так, новая задача, которую вы знаете, как решать.

Хронический стресс с точки зрения психологии и физиологии куда опаснее для организма. Он и распознается-то не сразу, в чем, собственно говоря, и заключается его коварство. Хронический стресс напоминает крошки в постели: вроде мелочь, а спокойному сну мешают. Наше непонимание очевидного факта, что с возрастом нужно скорректировать и образ жизни, и некоторые психологические установки, вынуждает организм приспосабливается по-другому.
Биохимический каскад реакций запускается медленнее, и содержание главного защитника организма от стрессорного воздействия — гормона кортизола — теперь повышается надолго. Длительное воздействие кортизола угнетает иммунную систему, тормозит синтез белка в скелетных мышцах, соединительной ткани, костях. Постоянно высокий уровень кортизола повышает восприимчивость к инфекциям, приводит к остеопорозу.
Кроме глюкокортикоидов, к коим относится гормон кортизол, наши надпочечники в состоянии стресса вырабатывают еще и катехоламины, к которым относятся адреналин, норадреналин, дофамин. Длительное воздействие адреналина на наш организм ослабляет действие инсулина, что может привести к так называемой диабетоподобной перестройке обмена веществ. А вы потом будете удивляться: «Откуда взялся диабет, если я не ем сладкое?» Упрощенную схему воздействия стрессорных гормонов на наш организм можно увидеть в Приложении № 2.
Дурные привычки могут быть всего лишь следствием хронического стресса.

А теперь представьте, какое колоссальное напряжение наша физиологическая система претерпевает в результате стресса. Каких усилий нашему организму стоит активировать собственные компенсаторные возможности, чтобы вы могли еще и активно функционировать при хроническом стрессе: работать, общаться, воспитывать детей.
Естественно, эти возможности не безграничны, и наша психика, которая отвечает за наши приспособительские функции, стремится всеми правдами и неправдами стрессорное воздействие уменьшить. И призывает на помощь депрессию.
Депрессия — тоже своего рода адаптационный механизм. Когда все силы организма напряжены до предела и дальнейшее напряжение может грозить просто физической смертью, наш организм поступает, как ему кажется, очень мудро. Он включает механизмы так называемого запредельного торможения. Есть такой закон Арндта — Шульца, который гласит, что слишком сильный раздражитель, воздействующий на организм, просто парализует его.
Мы уже упоминали в наших предыдущих книгах («40 лет — время желаний» и «Измени свой биологический возраст») о том, что еще П.К. Анохин доказал, что наш организм — это не мешок с отдельными функциями, а функциональная система. И она реагирует как на внешние, так и на внутренние сигналы. Когда внутренние системы организма перенапряжены до такой степени, что скоро сгорят, депрессия есть вынужденная перестройка работы психического аппарата в таких практически военных условиях.
Мы не замечаем растущего внутреннего напряжения, утешая себя фразами «а кому сейчас легко?», а наступившая депрессия вдруг обрушивается на нас неподъемным грузом. И будет тяжелой не в силу интенсивности стресса, а в силу его длительности. Мы же станем недоумевать: вроде ничего «такого» не произошло, как же так получилось?
В состоянии депрессии кажется, что будущего просто нет. Что все тускло, уныло, что никакие усилия не приведут к положительному результату. Человек становится апатичным, вялым, перестает бороться. Его физиологические системы могут наконец перестать работать на пределе возможностей.
И хорошо, если в этот момент вы вдруг встряхнете головой и скажете себе: «Нет, жить в таком состоянии ближайшие 30–40 лет невозможно. Это ужасно, мое качество жизни не выдерживает никакой критики. С этим надо что-то делать». Посетив после этих слов хорошего врача-психотерапевта (лечение депрессии невозможно без медикаментозной поддержки), вы имеете шанс качество жизни улучшить.
Иногда опасность состоит в том, что человек со своим депрессивным состоянием свыкается. Депрессивное состояние — это всегда боль, это всегда рана. Когда нам больно или тяжело, мы начинаем защищаться, чаще всего агрессивно. Агрессия же в нашей культуре подлежит осуждению, а поскольку просто исчезнуть в никуда она не может, то переходит в аутоагрессию. Человек начинает злиться сам на себя, ему становится еще хуже.
Так и бегаем по кругу. Свыкаясь со своим состоянием, заедая или запивая алкоголем свою душевную боль.
Вы только подумайте: неправильное питание, алкоголь, курение, гиподинамия могут быть вторичными! Мы говорим о здоровом образе жизни, об изменении привычек, но эти привычки могут быть всего лишь следствием. Следствием хронического стресса, который может плавно перетечь в депрессию.
Но возможен и другой сюжетный ход: мы можем разобраться с причинами недовольства жизнью, которые мы так рьяно заедаем жирным пирожным или запиваем текилой, и постараться эти причины устранить. И в этом случае вам самим уже не захочется проводить время с бокалом и сигаретой и съесть на ужин кремово-масляную конструкцию.

Механизм № 5
Генетическая азбука

В 2003 году ученые завершили наконец расшифровку генома человека. Мы еще пока не можем осознать всей масштабности этой работы, так как прошло не слишком много времени. Но самое главное, что уже сегодня можно утверждать безоговорочно: именно прогресс такой науки, как генетика, позволил успешно предупреждать многие заболевания еще до того, как появилась симптоматика.
Понимание того факта, что важно именно предотвращать, а не лечить болезнь (а старение, по утверждению пионеров антивозрастной медицины Р. Клатца и Р. Голдмана, есть болезнь), пока не является национальной идеей. Все мечтают жить расслабленно, получая максимум удовольствия. А потом жаждут съесть таблетку или выпить микстурку — и как будто перевернул страницу. Все, организм снова, как чистый лист, и ничего не болит.
С помощью генетических тестов эта мечта начинает наконец сбываться. Только не с той стороны, чтобы делать что хочешь, а тебе за это ничего не будет. Теперь реализация этой мечты проявляется в виде установки заградительных столбиков: вот в этом загончике резвись как хочешь, а вот сюда лучше не ходи, потому как опасно.
Достаточно пройти генетическое тестирование, чтобы понять, где можно прыгать и бегать до изнеможения, а куда лучше носу не показывать. Что представляет опасность для вашего здоровья, а к каким факторам можно относиться не так трепетно.
При этом следует помнить: генетическая предрасположенность не является кнопкой, которая обязательно запускает генетический механизм. Для того чтобы ген, отвечающий, к примеру, за риск онкологии, запустил механизм работы, необходимо сочетание определенной среды, триггера (пускового механизма) и генетической предрасположенности. Схематично это выгладит следующим образом:
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Например, любой человек генетически предрасположен осваивать речь. Однако все знают о печальных судьбах детей-маугли. Если в определенный момент в окружении ребенка не созданы условия для возникновения речи, если нет никого, кто назовет первое слово и объяснит его значение, то ребенок так и не заговорит. Мало того, к сожалению, по прошествии определенного периода времени он не заговорит уже никогда. Хотя с точки зрения генетики предрасположенность к речи у него была, без сомнения.
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Генетические тесты второй группы в свою очередь делятся на:
● пресимптоматические;
● тесты на чувствительность.
Следует помнить, что для составления индивидуальной программы профилактики заболеваний используются только предиктивные тесты на чувствительность к определенному фактору (питание, лекарственные препараты и др.).
К сожалению, сегодня многие дельцы от медицины дискредитировали генетику тем, что, во-первых, проводят огромное количество дорогих и часто ненужных генетических тестов. Во-вторых, преподносят тесты как приговор: у вас предрасположенность к ишемической болезни сердца, срочно начинайте пить вот эти синие пилюли, которые продаются исключительно в нашем центре.
Следует иметь в виду, что наш организм напоминает хоровое многоголосье. Есть первые голоса, есть вторые, есть те, которые в данный момент молчат. И очень важно соблюдать баланс между количеством тестируемых генов и качеством рекомендаций. Если генетический тест показывает, что у вас наследственная предрасположенность к сахарному диабету, то не стоит сдавать еще кучу дополнительных тестов, так как основные рекомендации все равно будут сводиться к правильному питанию и профилактике стрессов.
И обязательно помните, что средовые компоненты играют очень важную роль в запуске генетических механизмов.
Простой пример: к генетически детерминированным факторам риска той же ишемической болезни сердца можно отнести:
● концентрацию общего холестерина в крови липопротеинов низкой плотности;
● рецепторную активность липопротеинов низкой плотности;
● уровень эстадиола:
● уровень фибриногена;
● активность ангиотензинпревращающего фермента;
● наследственные аномалии обмена липопротеинов и др.

Теперь представьте, что вы прошли генетический тест и знаете его результаты. Конечно, изменить наши гены мы не в силах (пока). Но мы можем использовать профилактические меры в виде правильного питания и умеренных физических нагрузок. При этом ограничения в питании будут касаться не всех продуктов, а только тех, которые вызывают нарушения липидного обмена. А физические нагрузки будут в основном аэробными.
Даже такое модное сейчас увлечение, как вегетарианство, может быть опасным. Если вы являетесь носителем определенных вариативных форм генов, отвечающих за гомоцистеиновый обмен, то при употреблении только вегетарианской пищи вам грозит раннее развитие атеросклероза или сердечно-сосудистых заболеваний.
Фактором, который усугубляет полиморфизм генного метаболизма гомоцистеина, является офисная работа — длительная работа в сидячем положении, отсутствие достаточной физической нагрузки, стрессы. Так что, если вы — вегетарианец, который работает в офисе, не поленитесь, сделайте генетическое тестирование. Возможно, подобный образ жизни и питания не откладывает, а приближает возрастные изменения.
Генетический анализ позволит вам стать снайпером в борьбе за здоровье собственного организма — появится возможность предупреждать болезнь точечными ударами, а не применять ковровые бомбардировки со множеством побочных эффектов. Чем больше вы знаете о своем организме, тем более качественной и менее затратной будет профилактика. Когда вы знаете свои особенности и можете предупредить нежелательные болезни с помощью несложных профилактических мер, качество вашей жизни неизменно будет высоким, пока бьется ваше сердце.

Резюме
5 действий, которые вы можете сделать прямо сейчас, чтобы продлить молодость

1. Начните серьезно относиться к вопросу коррекции внешности. Все инвазивные методики имеют противопоказания, и просто так, «за компанию», делать уколы не рекомендуется. Безопасность и качество должны идти рука об руку — не поленитесь найти хорошую клинику, которая заботится о своей репутации.
2. Начните снижать калорийность и объем потребляемой пищи. Это необходимое условие сохранения здоровья и стройности фигуры.
3. Запишитесь на прием к эндокринологу. Красота начинается с поддержания гормонального статуса в норме.
4. Сделайте генетический анализ. Вам будет проще и дешевле поддерживать молодость духа и тела.
5. Займитесь профилактикой стресса — ежедневных положительных эмоций должно быть в 3 раза больше, чем огорчений.

Стратегия № 3
Великий омолаживающий путь


Механизм № 1
Пять принципов молодости

Продолжительность жизни увеличивается, и люди совершенно справедливо хотят жить не просто долго, они хотят жить активной, насыщенной жизнью. Индустрия красоты, преследуя цель заработать как можно больше, уверяет, что это возможно, только принимая добавки и используя «нанокремы». Но, конечно, они лукавят.
На активность и продолжительность нашей жизни, кроме генетической предрасположенности, оказывают существенное влияние следующие параметры:
1. Состояние костной системы.
2. Иммунитет.
3. Состояние сердечно-сосудистой системы.
4. Работа мозга.
5. Гормональный статус.

Плотность скелета любого взрослого человека уменьшается в период с 30 до 40 лет на 0,5 % в год. А женщина в течение 10 лет после менопаузы теряет от 2 до 3 % своей костной массы ежегодно. Кости, не получая достаточного количества кальция, быстро становятся хрупкими и ломкими, что грозит остеопорозом. Остеопороз — довольно распространенное заболевание, повреждающее скелет. Его обнаруживают у 30–50 % женщин в период постменопаузы. Остеопороз можно охарактеризовать как состояние, при котором наблюдается значительное снижение кальцифицированной костной ткани. Это влечет за собой переломы даже при минимальной травме.
Основными факторами риска развития остеопороза являются:
● эндокринные нарушения;
● генетическая предрасположенность;
● дефицит витамина D;
● образ жизни.

Учитывая вышеприведенные факторы, можно предложить несколько простых правил, выполнение которых позволит значительно снизить риск возникновения остеопороза:
● Сделать привычной высокую двигательную активность (лишняя остановка пешком быстрым шагом в ежедневном режиме тоже подойдет).
● Снизить потребление никотина (предпочтительнее бросить курить совсем; но если трудно, то лучше так, чем никак).
● Следить, чтобы пища содержала достаточное количество кальция и витамина D (ключевое слово — в пище).
● Вовремя посещать врача-эндокринолога.

Что касается иммунитета, то практически все болезни человека, особенно возрастные, связаны с ухудшением иммунного статуса. Иммунитету отводится важная роль в поддержании постоянства внутренней среды организма. А постоянство внутренней среды — основа здоровья и активного долголетия.
Низкий иммунитет с точки зрения доказательной медицины (а об этом мы уже писали в книге «Измени свой биологический возраст») встречается всего в нескольких случаях, и повысить его с помощью БАДов и различных таблеточек, которые продаются безрецептурно, невозможно.
Сейчас ученые активно разрабатывают так называемую гипотезу метаболической иммуносупрессии. В основе данной гипотезы лежит постулат о том, что с возрастом в лимфе и крови происходит накопление токсических продуктов, которые угнетают способность лимфоцитов к делению. Соответственно данный фактор приводит к снижению клеточного иммунитета. Токсические вещества — это жирные кислоты и холестерин, а не мифические «шлаки».
Иммунологическая защита снижается с возрастом (отсюда и многие болезни). Однако ускоряют этот процесс хронический стресс, ожирение, повышение в крови концентрации жирных кислот, глюкозы, холестерина низкой плотности. Например, кортизол — гормон, который усиленно вырабатывается при стрессе, — вызывает угнетение иммунитета. А избыток жирных кислот вызывает изменение жидкого состояния клеточных мембран, нарушение их функции, изменения в митохондриях.
Ведущую роль в обеспечении организма энергией играет постоянство внутренней среды.

Поэтому ничего нового — занимайтесь физкультурой и следите за правильным питанием. Скучно? Зато действенно. Более того, эти простые правила действенны уже много веков, и именно они свое время придали ореол таинственности одной исторической персоне.

Речь идет о средневековой красавице Диане де Пуатье. В Средние века жизнь была короткой, и возраст около 30 считался почти старческим. К тридцати годам зубы были гнилыми (их никогда не чистили), кожа дряблой (ее практически не мыли), волосы напоминали старую паклю (еще бы, ведь их так редко мыли и еще реже расчесывали!).
И вот в те далекие времена, когда расцвет женской красоты приходился на современный младший подростковый возраст, Диана в возрасте «за 30» сохраняет великолепную кожу. А также прекрасные волосы, крепкие зубы и становится любовницей короля, будучи старше его на 19 лет! Это было неслыханно — общество пребывало в глубоком шоке. Поползли слухи о колдовстве. Некоторые придворные решили собрать на Диану, как сказали бы сейчас, компромат. Стали следить за ней, но ничего сверхъестественного не обнаружили. За исключением необычного для высшего сословия режима дня.
Шпионы выяснили, что Диана ежедневно вставала в 6 часов утра (в то время ее коллеги по касте просыпались ближе к обеду). Потом конная прогулка в течение 2 часов. Затем ванна в дубовой бочке, на завтрак — каша и молоко (к этой «крестьянской» пище высшее сословие не прикоснулось бы и щипцами). После завтрака — сон до обеда. Через дырку, проделанную в потолке ее спальни, шпионы видели, что Пуатье иногда использует клизмы.
И все. Ни тебе отвара из сушеных лапок лягушек (эдакие средневековые БАДы), ни тебе колдовства (современные дамы делают проще — покупают «волшебные браслеты», которые «выводят токсины»). В течение веков простые, совсем некоммерческие методы, способны творить чудеса похлеще настоек из орлиного помета!

Сердечно-сосудистая система представлена сердцем, артериями, венами, аортой, капиллярами. Возрастные изменения в артериях выражены сильнее. Где-то к 40 годам содержание эластина в стенках артерий уменьшается на 7–10 %. Это ведет к замедлению процессов сужения-расширения, ослабляется кровоток. В результате происходит ухудшение кровоснабжения органов и функциональных систем организма. Что в свою очередь приводит к повышенной утомляемости (многие характеризуют такое состояние как синдром хронической усталости), повышению артериального давления. Этого лучше не допускать, так как вылечить гипертонию (повышенное давление) невозможно. Можно только поддерживать его в норме, но для этого необходимо всю оставшуюся жизнь с определенной периодичностью принимать определенные препараты под контролем врача.
Эластичность сосудов хорошо тренируют холодные обливания, физические упражнения. И, конечно, необходима ранняя диагностика и профилактика. Питание, богатое волокнистой пищей (бобовые, овсяные каши), хромом (рыба, некоторые виды сыров), магнием (листовые овощи). Анализ на триглицериды, общий холестерин. Кстати, а когда вы в последний раз делали кардиограмму? Даже если сердце пока вас не беспокоит, регулярная сдача анализов облегчит врачу постановку диагноза. Ведь он видит ваше состояние «в динамике», что является более информативным.
Мозг необходимо тренировать так же, как и тело. Постоянно нагружайте свой мозг работой — интеллектуальные нагрузки увеличивают продолжительность жизни. Постоянно осваивайте новые виды деятельности, требующие напряжение когнитивных функций: памяти, внимания, мышления. Рассматривайте обучение новым навыкам не как учебу, а как тренировку мозговых функций и профилактику долголетия.
Ученый Ян Стюарт-Гамильтон проводил очень интересные исследования в области психологии старения, изучал влияние возраста на различные биологические функции. В результате исследований он пришел к выводу, что сенсорная (зрение, слух, вкусовые ощущения) активность пожилых людей ухудшается не так сильно, как мы привыкли думать (чуть больше 30 % людей старше 70 лет имели проблемы со слухом, около трети старше 60 — проблемы с нарушением зрения). Вкус и обоняние же меняются несущественно.
И самое главное: если начать тренировать сенсорные функции, не дожидаясь «часа Х», это поможет продлить их безупречную работу. Тренировать их на самом деле очень просто — не нужны ни специальные тренажеры, ни время.
Допустим, вы услышали по радио музыку, которую играет оркестр. Попробуйте угадать, какие музыкальные инструменты играют? Кларнет звучит? А виолончель? Оказавшись на природе, попробуйте различить ее звуки: ветер в листве, жужжание шмеля, хруст веток. Как правило, природные звуки идут фоном, мы не различаем нюансов. Эти простые упражнения великолепно тренируют слух. А чтобы натренировать зрение, начните с малого: постарайтесь, глядя на картину художника, найти различия между всеми оттенками зеленого. Или синего. Постарайтесь догадаться, как художник добился такого необычного оттенка. Какие краски смешал? Такое занятие не только захватывает, это еще и омолаживает! Два в одном — ну не чудесно ли?
Что касается интеллекта, то так называемый кристаллизованный интеллект (он отвечает за применение уже усвоенных знаний и навыков) остается неизменным, а «подвижный интеллект» (способность к обучению, установлению закономерности явлений) остается таким же, как в молодости, при постоянной тренировке.
Еще одно средство для поддержки тонуса мозга — физкультура. Как показывают исследования, люди, которые занимались спортом около 45 минут трижды в неделю, повышали остроту ума и уровень прохождения интеллектуальных тестов на 20 %. А психологам давно известно, что дети, которые были ограничены в движении, имеют небольшое отставание в развитии.
Медитация или любой другой вид релаксации очень полезен сохранности мозга. Наши мысли не дают нам покоя — попробуйте «отключить» их хотя бы на время.
В этом замечательно могут помочь приемы арт-терапии. Купите себе карандаши, краски и рисуйте! Например, У. Черчилль мог преодолевать приступы тяжелой депрессии только с помощью рисования. Он так преуспел в своем художественном творчестве, что даже стал выставлять картины для продажи (под другой фамилией). И его картины пользовались неизменным успехом.
В детстве практически все дети любят рисовать, что мешает вам начать делать это сейчас? Когда мы рисуем, мы погружаемся в сюжет, что позволяет отвлечься от грустных мыслей и дает возможность мозгу хоть немного отдохнуть. Помните, многие из нас в детстве мечтали стать принцессой — и рисовали их в красивых платьях, танцующих на балах? Попробуйте и сейчас — изобразите себя принцессой, увидите, как поднимется настроение. Приложение № 3 вам в помощь — там принцесса представлена схематично, чтобы одновременно и не мешать и помогать полету вашей фантазии. Не хотите принцессу — рисуйте цветы, волшебный сад или трогательных котиков. Рисуйте, раскрашивайте, лепите из пластилина — отвлекайте свой мозг от сложностей бытия.
Единственное, что вам нужно, — волевое усилие. Небольшое. Подумайте, как хорошо: ни деньги, ни внешние факторы, ни воля правительства не влияют на то, чтобы вы могли стать энергичными и активными. Все зависит от ма-а-аленького первого шага, и только вы решаете, когда его делать, и делать ли его вообще. Разве это не замечательная перспектива — самостоятельно управлять своей энергией и ни от кого не зависеть?
Мы уже говорили о том (и никогда не устанем повторять), что молодость — это не количество морщин, а количество энергии. А ведущую роль в обеспечении организма энергией играет постоянство внутренней среды. Это постоянство обеспечивает нервная, эндокринная и иммунная системы, а обеспечивают успешное взаимодействие этих систем гормоны.
Гормоны — это группа соединений, которые отличаются по физико-химическим свойствам и химической структуре. В переводе с древнегреческого слово «гормон» означает «приводящий в движение». На сегодняшний день у человека выявлено и описано более 100 гормонов. Изменения в работе эндокринной системы, ее неспособность регулировать постоянство внутренней среды организма влечет за собой энергетические изменения. А данный факт не способствует молодости и ставит под удар выполнение жизненных планов.
Профилактическое посещение эндокринолога — обязательное условие продления молодости. Более того, ведущие врачи anti-aging медицины уверены, что молодость и красота именно с эндокринолога и начинаются. Посетите грамотного врача. Вы вместе обсудите программу профилактики, ту периодичность, с которой необходимо сдавать анализ на гормоны лично вам.
Не надо дожидаться подлого клевания жареного петуха. Ведь при нарушении работы эндокринной системы организм дает очень быстрый ответ и вся его целостная структура начинает рассыпаться буквально на глазах.
И не говорите, что вам некогда. Ведь есть известный афоризм, что, если у вас нет времени бегать по утрам, вам потом придется искать время, чтобы бегать по врачам.

Механизм № 2
Anti-aging медицина – смазка для вечного двигателя

На сегодняшний день нет ни одного гарантированного способа жить вечно и оставаться активным. По крайней мере, с точки зрения доказательной медицины. Идут эксперименты по изучению влияния и коротких пептидов, и криотерапии, и стволовых клеток. Но пока результаты экспериментов не получены, все эти способы остаются в статусе перспективных.

Как правильно проводится эксперимент? Берутся 2 группы добровольцев: экспериментальная и контрольная. При этом выборка должна быть внушительной, никак не меньше 1000 человек. Проводят начальные замеры, а потом экспериментальная группа начинает принимать anti-aging таблетки. Контрольная группа их не принимает. Если те, кто принимал таблетки, дожили до 120 лет, а те, кто не принимал, дожили до 95, значит, ура — найдено средство, существенно удлиняющее жизнь. Далее идет обработка экспериментальных данных, проверка на безопасность, работа над устранением побочных эффектов, публикации, патенты, внедрение в производство и т. д.
Пока же случаи такого массового долголетия не обнаружены, эксперимент считается незавершенным. А значит, нельзя сказать: стволовые клетки способствуют долголетию. Можно говорить о том, что они могут способствовать увеличению продолжительности жизни. Но это, как говорят в Одессе, «две большие разницы».

Сегодня мы наблюдаем расцвет anti-aging медицины. К сожалению, многие вкладывают в это слово совсем не тот смысл. Anti-aging медицина — это направление профилактической медицины, которое занимается предупреждением возрастных изменений в организме. Предупреждением! Развитию этого направления способствовал прорыв в области генетики, биологии, нанотехнологий. Расшифровка генома человека позволила пересмотреть подходы врачей к профилактике заболеваний. Теперь стали учитывать индивидуальные особенности человека, и медицина развернулась от общих рекомендаций к частным, от предложений способов лечения к способам профилактики.
Врач anti-aging медицины предложит вам индивидуальную программу по коррекции образа жизни.

Увеличению продолжительности жизни способствовало и улучшение условий труда, снижение смертности от инфекционных заболеваний, изменение условий жизни, повышение ее качества. Значит, и старые профилактические методы, и технологии оздоровления претерпевают изменения. Грамотный врач anti-aging медицины, успешно владеющий всеми новейшими инструментами профилактики возрастных изменений, поможет вам увеличить активный период жизни.
С чего начинается прием? Врач соберет ваш подробный анамнез: чем болели ваши родственники (если их нет в живых — то уточнит причину смерти); чем вы болели в детстве, как проходило ваше развитие в онтогенезе. Если у вас есть собственное медицинское досье — это просто великолепно. Наблюдение состояния здоровья в динамике существенно поможет врачу оценить ваше состояние. Далее вам предложат пройти генетическое тестирование — это желательно сделать, чтобы профилактика старения уподоблялась снайперским выстрелам, а не ковровым бомбардировкам.
Затем врач определит ваш биологический и психологический возраст, обсудит ваши пищевые привычки, проведет общеклинические, иммунологические исследования, исследования гормонального статуса. Эти данные позволят ему определить, какие изменения уже произошли, каким образом можно замедлить их интенсивность. А также как предотвратить дальнейшее увядание организма, что сделать, чтобы внешние проявления были практически незаметны.
Возрастные изменения не наступают вдруг, они происходят постепенно, для них характерно следующее:
Гетерохронность. Пожалуй, самое важное: возрастные изменения не наступают одновременно во всех тканях и органах. Учитывая компенсаторные возможности организма, улучшение состояния отдельной системы автоматически «подтянет» улучшение работы других систем организма.
Гетерокатефтенность. В организме происходит подавление одних и активация других возрастных процессов.
Гетерокинетичность. Скорость развития возрастных изменений в различных органах и тканях будет неодинаковой.
Гетеротропность. Выраженность возрастных изменений в различных органах, тканях и системах будет различной.
Врач anti-aging медицины обязательно учитывает эти факторы. Так же, как и ваши индивидуальные морфологические и генетические особенности. Что же получится у вас в итоге? Изучив результаты тестов и анализов, вам будет предложена индивидуальная программа коррекции образа жизни. Например, генетическое тестирование показало высокий риск сердечно-сосудистых заболеваний, который увеличивается при вегетарианском питании. Значит, рацион должен быть скорректирован с учетом стимулирования кардиозащитных механизмов, но вегетарианство вам противопоказано. Также на основе тестирования вам может быть предложено исключить взаимодействие с определенными химическими веществами и избегать приема определенных лекарств.
Кстати, с помощью генетического тестирования вы можете с радостью узнать, что, например, любимое жареное мясо не вызовет в вашем организме существенных возрастных изменений.
И, конечно, если ваш биологический и психологический возраст значительно превосходит паспортный, то в программу коррекции обязательно будут включены мероприятия для его нормализации.
Так, с помощью современного подхода к здоровью в рамках anti-aging медицины, с помощью индивидуальной программы коррекции возраста можно добиться увеличения биологического возраста с течением времени.
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Механизм № 3
Смейся, паяц…

Что сделалось смешным, не может быть опасным.
Вольтер

Ничто не создает таких эмоциональных предпосылок для реализации механизмов старения, как постоянное недовольство собственной жизнью, раздражение на окружающую действительность, беспрестанное осознание несправедливости мироустройства. Но давайте честно признаем: мы сами делаем очень много для того, чтобы наша тревожность и неудовлетворенность росла в геометрической прогрессии.
С какой целью мы постоянно смотрим боевики и пугающие новости? Если про одно событие (например, пожар) вам будут рассказывать 10 каналов в течение дня, да еще и не единожды, то может сложиться впечатление, что пожар — неотъемлемая часть жизни. Возникнет страх, который может перерасти в фобию, а это уже требует длительной помощи психотерапевта. Вам это надо? Тогда почему телевизор гудит у вас дома, не переставая?
Поменьше смотрите современные боевики и меньше читайте газет — помните профессора Преображенского. Положительные эмоции идут на пользу как внешности, так и здоровью. Во многих больницах Америки на стенах висят жизнеутверждающие комиксы, а больным в качестве терапии показывают веселые комедии. И, согласно статистике, процент выздоравливающих в таких учреждениях намного выше.
Добавляйте в свою жизнь больше смеха и юмора.
Взгляд на сложную ситуацию под углом иронии и сарказма часто помогает пережить сложный момент жизни.

Смейтесь больше! Когда человек смеется, его 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 не может не сказаться благотворно на нашем здоровье в целом.
И, между прочим, после смеха возрастает способность к концентрации внимания — очень важная информация для занудливых трудоголиков, уверенных в том, что только большое количество пота на лбу гарантирует положительный исход дела. Заработал невроз на работе — молодец, хорошо работаешь. Сделал перерыв на обед, да еще во время перерыва расслабился — почитал веселую книжку и посмеялся от души, чувство вины может отравлять жизнь несколько дней.
Как это ни странно звучит, но смех в своей жизни вы должны планировать так же, как вы планируете рабочие дела, походы по магазинам или в салон красоты. Положительное самоподкрепление организму просто необходимо, иначе неблагоприятные факторы воздействия внешней среды могут довести вас до депрессии. Как там планировал барон Мюнхгаузен? Ежедневно в 16.00 — подвиг? Вот и вы планируете заранее положительные подкрепления.
Запасайтесь на выходные добрыми семейными комедиями. Заранее покупайте билеты на юмористические концерты. Пусть у вас под рукой всегда будет сборник юморесок или анекдотов. Самое главное — не позволить страху или стрессовой ситуации взять над вами верх. Обучайтесь навыкам психологической саморегуляции собственного состояния.
Иногда положительное подкрепление, условно говоря, «высасывается из пальца». Оно опирается не на логику вещей, а, наоборот, строится вопреки ей. Но тем не менее это работает.

Вспомните историю развода Николь Кидман и Тома Круза. Конечно, Кидман было больно и тяжело, развод — далеко не самая приятная вещь на свете. А тут душевная боль усугублялась вниманием прессы. Об их разводе сообщали практически все новостные каналы. И как отреагировала Кидман на бестактный вопрос корреспондента о том, как она себя чувствует? Она ответила, что может наконец ходить на высоких каблуках, и потому все не так уж и плохо.
Актриса продемонстрировала классический пример на первый взгляд нелогичного, но в ее ситуации просто спасительного положительного самоподкрепления. Взгляд на сложную ситуацию под углом иронии и сарказма часто помогает пережить сложный момент жизни.

Многие эпизоды нашей жизни кажутся нам трагичными только в момент свершения. По прошествии какого-то времени эти события уже осознаются нами по-другому. Вспоминая через 5 лет, как соседская собака в порыве радости поставила свои грязные лапы вам на плечи, вы будете реагировать иначе. И скорее всего, со смехом станете рассказывать об этом.
Все мы помним из детства, что 15 минут смеха заменяют стакан сметаны. Но это еще не все.
Смех на 10 % увеличивает работоспособность.
На 20 % ускоряет обмен веществ.
В несколько раз увеличивает выработку эндорфинов в головном мозге (так называемых гормонов счастья).
После 15 минут смеха давление снижается на 15–20 мм рт. ст.

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 решению? Есть избитый афоризм, что жизнь — это театр. А вы — ее режиссер. Какую пьесу собственной жизни вы напишете, комедию или трагедию, зависит от вас и вашего чувства юмора.
Вы в любом случае несете ответственность за собственную жизнь. Вы и только вы. И расплачиваться за жизненную стратегию вам придется, что называется, из собственного кармана. Так что относитесь к каждому поступку, к каждой «запятой» своей жизни более чем ответственно. И уж конечно, не надейтесь, что положительные эмоции вам кто-то обеспечит.
Откроем маленький психологический секрет. Когда человек находится в состоянии стресса или повышенной тревожности, он легко поддается внушению. А теперь проследите цепочку:
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Если вы посмотрите рекламный ролик о необходимости покупки в благодушном, веселом настроении, то информация о товаре может просто пройти мимо вас. Если же вас перед рекламой как следует «разогреть», увеличив вашу тревожность, то рекламное сообщение может задеть ваши эмоциональные струны.
И ничего личного, только бизнес. Законы социальной психологии, которые еще в прошлом веке были описаны Г. Ле Боном и С. Московичи.
Смейтесь больше! Смех не только укрепляет ваше здоровье, повышает качество жизни. Он еще является и экономическим фактором.

Механизм № 4
Живительная сила упражнений

Конечно, рассказывая о здоровье, мы не могли обойти стороной тему физической активности. Вы замечали, что на начальном этапе у любого, кто пришел в фитнес-клуб, энтузиазма хоть отбавляй. Сразу бросаются в бой, как «комиссары в пыльных шлемах»: посещают зал ежедневно, занимаются по 3 часа. При этом сразу — кто бы сомневался — садятся на жесткие диеты. Так хочется увидеть быстрый результат.
Далее как под копирку: занятия начинают пропускать, их продолжительность уменьшается, диеты нарушают… А потом «ничего не происходит и вряд ли что-нибудь произойдет». Почему? А потому, что ресурсы нетренированного организма оценены неправильно. Возникает перенапряжение и, как следствие, быстрое истощение энергии: ее начинает не хватать для дальнейшей работы с собственным телом. Кстати, как показывают эксперименты на животных, физическое перенапряжение способствует, наоборот, не увеличению продолжительности жизни, а ускоренному старению.
Если вы в последний раз занимались физкультурой в школе или институте, то любые тренировки для вашего организма — большой стресс. Не пытайтесь обрести хорошую физическую форму усиленными темпами — чрезмерные физические нагрузки только истощают организм. В первое время посещайте тренажерный зал не чаще 2 раз в неделю, так как каждой группе мышц необходимо минимум 72 часа на восстановление после тренировки. Запомните, что чем сильнее натренированы мышцы, тем больше понадобится времени на их восстановление. Когда тело привыкнет к нагрузке (вы это сразу почувствуете), то можно увеличить количество посещений до 3 раз в неделю. Для максимального достижения эффекта лучше заниматься в одни и те же дни недели и приблизительно в одно и то же время.
Первые тренировки должны быть направлены на повышение общей выносливости организма. Очень хороша аэробика или другие кардионагрузки. Они помогают увеличить способность организма переносить физические нагрузки и быстрее восстанавливаться после нагрузочного стресса. Но начинать любую тренировку — во избежание травм — необходимо с разминки, чтобы обеспечить прилив крови к мышцам. А заканчивать ее обязательно упражнениями на растяжку и дыхательной гимнастикой. В Приложении № 4 мы предлагаем вам один из вариантов комплекса физической активности. Комплекс рассчитан на здоровых людей, которые не преследуют цели кардинально похудеть или стать олимпийскими чемпионами. Он рассчитан на тех, кто хочет «подтянуть» мышцы, обеспечить приток энергии.
Гиподинамия есть конфликт между условиями существования человека и его биологической сущностью.

Первоочередная задача для начинающих — увеличение собственной выносливости и работоспособности. А также развитие в себе любви к спорту. Без любви здесь никуда — физическая активность должна стать для вас частью образа жизни, а не постылым бременем. Групповые подвижные игры в сочетании с плаванием прекрасно сжигают калории. Бальные танцы (еще какая физическая нагрузка!) являются профилактикой болезни Паркинсона. Балет способствует улучшению циркуляции крови. Выбор за вами — главное, выбрать то, что нравится.
Если вы читали наши книги, то уже знаете, что организм есть целостная система, и активное долголетие возможно только в том случае, когда все системы организма работают без сбоя. Физическая активность — наиболее безопасный метод стимуляции различных функциональных систем. Во время занятий спортом увеличивается естественная выработка гормона СТГ (соматотропный гормон роста; СТГ-терапия считается одним из самых перспективных направлений в области омоложения, но клинические испытания еще не закончены). Улучшается обмен веществ (а значит, калории быстрее сжигаются), улучшается циркуляция крови. Обогащенная кислородом кровь, «омывая» внутренние органы, способствует их здоровому функционированию.
В нас биологически заложена потребность двигаться. Ученые подсчитали, что если физические усилия, которые затрачивались нашими предками в конце XIX — начале XX веков принять за 100 %, то сегодня они составляют примерно 7–10 %. Всего лишь. Конечно, условия труда значительно изменились, и теперь люди стали меньше работать физически. Но потребность-то осталась! По сути, гиподинамия есть конфликт между условиями существования человека и его биологической сущностью.
Однако с возрастом ритм тренировок должен быть менее интенсивным, так как восстановительные процессы протекают медленнее. Здесь важно найти баланс, но физическое напряжение должно быть, так как без него невозможна тренировка восстановительных (читай — адаптационных) процессов. А как мы с вами знаем, именно совершенствование адаптационных возможностей организма есть тренировка приспособительных возможностей организма, которые являются основой долголетия. Но физическое напряжение не должно быть слишком интенсивным, так как это даст обратный результат — ускоренное старение.
И, конечно, оптимальный результат физические упражнения могут принести только в комплексе: аэробные нагрузки + упражнения на растяжку + силовые упражнения. Очень важно понимать, что не максимальное использование биологических возможностей собственного организма, а их разнообразие и совершенствование дает оптимальный эффект.
Например, такой нелюбимый многими «животик» можно убрать, только сочетая аэробные нагрузки с упражнениями на пресс. Просто упражнения для мышц живота успеха не принесут.
При физических нагрузках следите за частотой пульса. В возрасте 40–50 лет частота сердечных сокращений при физических нагрузках не должна превышать 105–130 ударов в минуту, а в возрасте 51–60 лет этот показатель не должен превышать 100–125. Если ваш пульс значительно выше, то это повод приостановить занятия.
И самое главное: не стремитесь установить мировой рекорд. Не сравнивайте себя с другими. Только себя сейчас и себя в прошлом. Раньше вы могли сделать 5 приседаний, а сейчас 10? Вы — молодец! А о том, что вон та мадам в красном купальнике пришла вместе с вами, а уже приседает 20 раз, забудьте. Вы не знаете ни генетических особенностей «красного купальника», ни скорости обмена веществ, ни начального уровня подготовки. Она — это она, а вы — это вы. Уже одно то, что вы занимаетесь спортом, свидетельствует о том, что вам не безразлично собственное здоровье. А значит, вы — молодец. И точка.

Механизм № 5
Цели бывают разные

Что это тебя понесло со штихелями?
К/ф «Покровские ворота»

О временной перспективе в нашем обществе узнали совсем недавно. А в Европе этому понятию давно уделяют много внимания — там существует целый Центр исследования мотивации и временной перспективы.
Если говорить упрощенно, то временная перспектива — это некая совокупность представлений человека о своем будущем, поиск некоего баланса между психологическим прошлым, будущем и настоящим. Но если смотреть глубже, то временная перспектива — это есть потенциал человека в ситуации будущей неопределенности, его отношение ко времени, осознание им собственных личностных ресурсов.
Как писал известный психолог В.П. Зинченко, «человек не живет вне времени». Значит, умение вписаться в меняющиеся обстоятельства, оценка времени как ресурса и ценности регулируют его деятельность на протяжении того периода времени, пока бьется его сердце. Отношение ко времени начинает наполнять человека энергией.
Иногда временную перспективу называют жизнестойкостью, личностным смыслом, но суть остается: осознание того, зачем человеку необходимо подниматься на один раз чаще, чем он упал, и регулирует его отношение ко времени. Если я могу ответить себе на вопрос «зачем?», то ответ «каким образом это сделать, где взять ресурсы» приходит сам собой.
Конечно, наличие целей в будущем, готовность к их достижению опираются на удовлетворенность жизненными процессами в прошлом. И если в детстве родители окружали вас гиперопекой, показывали, что всегда найдется тот, другой, который сделает лучше, то наверняка у вас присутствует неуверенность в собственных силах.
Но детство уже закончилось, и теперь мнение родителей не имеет над вами такой власти. Вы уже можете посмотреть на свою жизнь собственными глазами, а не глазами родителей. Оценить свои ресурсы для достижения целей, а самое главное, научиться видеть эти цели в будущем.
Отсутствие будущих целей, психологической перспективы очень негативно сказываются на качестве жизни — рождается так называемый феномен выученной беспомощности. Термин «выученная беспомощность» был введен Мартином Селигманом и его сотрудниками.

Селигман с коллегами проводили серию опытов на собаках. Собак разделили на три группы: первую, вторую и контрольную. Все они подвергались действию электрического тока. Первую группу животных посадили в клетку со специальным рубильником, нажав на который носом собака могла прекратить действие тока. Собаки быстро научились это делать. У собак из второй группы не было рубильника и возможности отключить электрошокер. Они скоро сдались, легли на пол и прекратили все попытки изменить ситуацию. На контрольную группу воздействие не оказывалось.

Во второй части эксперимента животных посадили в клетки, где можно было избежать боли от шокера, перепрыгнув через ограждение. Собаки из первой и контрольной группы так и сделали. Собаки из второй группы сразу легли на пол, даже не пытаясь перепрыгнуть через барьер. Психологи называют это явление синдромом выученной беспомощности.
Решающим фактором в развитии состояния беспомощности стало то, что самый первый опыт животного в этом эксперименте был связан с неизбежностью ударов электрическим током. Селигман усматривал в синдроме беспомощности аналогию с условием возникновения хронической неудачливости и реактивной депрессии у людей.

Исследования М. Селигмана продолжил немецкий ученый Юлиус Куль. Он проводил свои эксперименты со студентами, которым предлагал решать различные интеллектуальные задачи. Все задачи не имели решения, но испытуемые об этом не знали. После серии безуспешных попыток решить «простые» задачи, которые сопровождались негативными комментариями экспериментатора о способностях испытуемых, большинство студентов впадало в состояние тревоги и отчаяния. Затем испытуемым предлагали простую, решаемую задачу, с которой они тоже не справлялись, так как у них сформировалась выученная беспомощность. Ю. Куль предположил, что снижение продуктивности решения тестовой задачи в последнем случае связано с невозможностью быстро дезактивировать мысли о неудаче, которые, оставаясь в активном состоянии, поглощают ресурсы, необходимые для реализации намерения.
Инициирование действий чаще всего разбивается о пресловутое «потом» и «когда».

Поэтому делитесь своими планами только с теми, кто вас поддерживает! Очень важно выбирать правильное окружение, важно, когда твои близкие тебя поддерживают и одобряют. Никогда не делитесь планами с человеком, если не уверены в том, что он полностью тебя поддерживает. Если имеется хотя бы малейшая вероятность того, что в ваших способностях и возможностях усомнятся, — лучше промолчите.
А то будете потом, как несчастные студенты Ю. Куля, считать себя бездарями и уверуете в невозможность собственных глобальных свершений.
Селигман и его сотрудники выявили, что выученная беспомощность связана с такими трудностями, которые возникают в процессе:
● постановки цели;
● инициирования действия;
● поддержания первоначального намерения;
● преодоления препятствий.

С постановкой цели, если тебе не 25, в нашей культуре напряженно. Наше психическое всегда культурно опосредовано. Если в обществе считается, что в 40 лет «пенсия на горизонте», то человеку в этом возрасте ставить перед собой высокие цели кажется бессмысленным.
Но, друзья дорогие, призовите на помощь элементарную математику! Сегодня средняя продолжительность жизни перешагнула 70-летний рубеж. Развитие медицины продвинулось далеко вперед. Даже если вы очень захотите умереть, то — по крайней мере в крупных городах — медицинские службы предпримут все, чтобы этого не случилось. Вам срочно сделают какой-нибудь укол, проведут экстренные манипуляции — и встреча со Спасителем отложится на неопределенный срок. Другое дело, что качество реабилитации, а потом и качество жизни будет оставлять желать лучшего. Но это уже другая история.
Вот и посчитайте: если вам сегодня 45, а жить вам, по статистике, до 70, то:
70–45 = 25 (лет)

Вам выбирать: жить в течение 25 лет как растение, качаясь на ветру, и ждать, пока пройдет дождик или польет добрый дядя, или ставить новые цели и добиваться их. Двадцать пять лет высокого качества жизни — не год и не два. Есть над чем работать.
Инициирование действий чаще всего разбивается о пресловутое «потом» и «когда». Вот когда вырастут дети, то тогда я… Или, заинтересовавшись каким-нибудь проектом, говорят: потом к этому обязательно надо будет вернуться. Но, как известно, ничего никогда не бывает «потом». Попробуйте применить на практике закон деловых людей: задумал — сделал.
Ну и конечно, поддержание первоначального намерения и преодоление препятствий тесно связаны между собой. К сожалению, намерения имеют привычку разбиваться о самое первое, незначительное препятствие. Потому и надо ставить перед собой глобальные, захватывающие цели с потрясающей перспективой реализации. Готовность к принятию риска — хорошая личностная черта, ее можно и нужно развивать.
И лучше избавиться от пагубной привычки любую неудачу воспринимать как трагедию: «Шеф, все пропало, гипс сняли, клиент уехал!» Начнете разбираться — и выясните, что и клиент не уехал, и пропало не все, а только треть. Попробуйте увидеть свое будущее перспективным, в розовых красках. Оцените свои ресурсы — и действуйте. Обеспечьте себе хорошее качество жизни на ближайшие 25 лет. Ведь как говорится в одной рекламе: «Вы этого достойны».

Резюме
5 действий, которые вы можете сделать прямо сейчас, чтобы начать восхождение к вершинам молодости и долголетия

1. Прямо сейчас отложите книгу и померяйте давление. Если оно у вас выше нормы — вы знаете, что делать. Если не знаете — то ответ вы найдете в наших предыдущих книгах. Также сократите количество сигарет (если курите) и пройдитесь завтра одну остановку пешком. Это будет неплохим началом.
2. Купите себе альбом для раскрашивания, предназначенный для взрослых. Или пластилин. А можно и то, и другое. Арт-терапия — прекрасная вещь для снятия стресса. Плюс источник получения удовольствия.
3. Запаситесь веселыми комедиями на ближайшие выходные. И шампанским. Гарантируем, что в понедельник у вас будет прекрасное настроение.
4. Полюбите физическую активность. Сейчас такой большой выбор фитнес-клубов, танцевальных студий, а также велосипедных и беговых дорожек, что отсутствие спорта в вашей жизни — это уже просто неприлично.
5. Поставьте перед собой глобальную, интересную цель. Если вы знаете ответ на вопрос: «Зачем вам нужно активное долголетие?», то вы сможете и ответить на вопрос, как его достичь.

Заключение

Сегодня — и это уже очевидно — возрастные границы сдвигаются. Вот, например, как выглядит современная возрастная классификация, признанная многими геронтологическими организациями:

● Детство — от 0 до 12 лет;
● Подростковый возраст — с 13 до 15 лет;
● Юность — с 16 до 20 лет;
● Молодость — с 21 до 45 лет;
● Средний возраст — с 46 до 60 лет;
● Пожилой возраст — с 61 до 75 лет;
● Старческий возраст — с 76 до 90 лет;
● Более 90 лет — долгожители.

Возрастные границы, пусть со скрипом, но сдвигаются. Сегодня уже женщина, родившая первого ребенка в возрасте «за 30», никого не удивляет. Сорокалетний студент скорее вызывает уважение, а не насмешки. Все меньше и меньше желающих уйти на пенсию в 55. И не только по экономическим причинам, но еще и по внутренним ощущениям — они не чувствуют себя пенсионерами.
Но почему-то в наших головах крепко засел стереотип, что до 35 — максимум до 40 лет надо успеть все. Сделать карьеру, построить дом, создать семью, «слепить» хорошую фигуру. А кто не успел — тот опоздал. Ничего путного далее не получится. Но это, дорогие читатели, завышенное требование в реалиях нашего времени. Самое главное, чему должен научиться человек до 40 лет — это жизнестойкости, умению не опускать руки, вставать на один раз больше, чем упал.
История знает массу примеров, когда после 40 лет у человека открывалось второе дыхание. Когда карьерные свершения, крепкая семья и богатство свершались далеко не в юном возрасте — а в 45, 50 и даже в 70 лет!
И, конечно, для реализации этих свершений требовалась энергия, которая неразрывно связана со здоровьем. Если в молодости компенсаторные возможности организма нам казались беспредельными, то с возрастом мы вдруг обнаруживаем, что это не так. Но по привычке надеемся, что все обойдется. Что можно вот ложиться в 3 часа ночи (важно досмотреть ток-шоу про жизнь звезд — ведь оно изменит нашу жизнь к лучшему). Можно питаться фастфудом, не смывать на ночь косметику, не заниматься спортом. И ничего не произойдет. Мы останемся вечно молодыми. А потом мы оказываемся просто не готовыми к появлению возрастных изменений и начинаем бороться с возрастом кардинально, попадаясь на рекламу, и переплачивая шарлатанам за ложные иллюзии.
Наше здоровье есть основа, на которой базируются наши жизненные достижения. Здоровье в широком понимании этого слова, то есть совокупности как здоровья физического, так и психологического. Наше здоровье есть топливо для наших достижений. Как бы ни была хороша машина, без бензина она не поедет. Так и наши цели: какими бы привлекательными они ни были, без хорошего здоровья достичь их невозможно.
Потому отнеситесь к своему здоровью, как к капиталу. Да, здоровый образ жизни требует некоторых затрат. Но это не траты. Это инвестиции. Еще Жванецкий говорил о том, что «…жить хорошо, пока не заболеешь». Инвестируете в свою жизнь грамотно — эти траты вернутся вам сторицей. А пока начните с малого — внедрите в свою жизнь хотя бы 50 % того, о чем вы узнали в этой книге. И будет вам счастье!

Искренне ваши,

Анастасия Пономаренко
Семен Лавриненко
www.zamolodost.ru

Приложения


1. Соотношение возраста и ИМТ*
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*ИМТ = (вес в кг): (рост в м)2

2. Влияние стресса на гомеостаз

СТРЕССОРНЫЕ ГОРМОНЫ
Иммунная система
● Подавление иммунитета
● Возникновение аутоиммунных заболеваний
● Повышение восприимчивости к инфекциям
● Возникновение воспалительных процессов в организме
Метаболизм
● Негативное влияние на остеобласты (риск возникновения остеопороза)
● Резистентность к инсулину (риск возникновения диабета и других заболеваний)
● Риск висцерального ожирения
● Риск гипертензии
Репродуктивная функция
● Снижение секреции тестостерона и эстрогена (сложности с зачатием)
Желудочно-кишечный тракт
● Установлена связь между хроническим стрессом и заболеваниями ЖКТ

3. Раскрась себя
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Эта принцесса — ВЫ! Раскрасьте себя, чтобы осознать, насколько вы прекрасны!

4. 7 дней: программа физических нагрузок, продлевающая молодость

Если в целом ваше состояние здоровья удовлетворительное и вы хотите восстановить собственную энергетику, то лучший способ — грамотный подбор физических упражнений и правильное питание. Чтобы занятия вошли у вас в привычку, старайтесь заниматься регулярно не менее 3 недель. Ровно столько времени необходимо нашему мозгу, чтобы запомнить новую привычку.

Понедельник:
Никогда не начинайте новую жизнь с понедельника! После расслабленных выходных для новых свершений требуется большое волевое усилие. Если вы не уверены в силе собственной воли, то лучше понедельник оставить как день «вхождения в новую жизнь».
Утром лучше ограничиться растяжкой. Самая простая, из школьных уроков физкультуры. Ноги вместе, колени прямые. Постарайтесь достать руками пола. Сделайте 5–7 таких попыток.
Во время утреннего душа тело разотрите мочалкой из натуральных волокон. Кровь быстрее побежит по артериям, а значит, приток энергии вам обеспечен.

Вторник:
Посетите тренажерный зал. Начинайте с часовых занятий — кардиотренажеры + силовые упражнения + растяжка. Лучше обратиться к инструктору — занятия будут намного эффективнее. Если вы категорически не хотите этого делать, то воспользуйтесь специальной литературой.
Не забывайте про разминку — минимум 10 минут!
Лучше использовать разные кардиотренажеры в рамках одного занятия:
● 10 минут беговая дорожка;
● 10 минут гребной тренажер;
● 10 минут эллиптический тренажер.

Часто в возрасте после 40 у женщин, даже у тех, кто имеет неплохую фигуру, появляется дряблый живот. Это связано с ослаблением мышц пресса и тонуса кожи. Однако чрезмерная силовая нагрузка на косые мышцы живота может привести к увеличению объема талии. Работа с большими весами приводит к утолщению прямой мышцы живота.
Поэтому любые упражнения для обретения красивого рельефа должны включать большое количество подходов (не менее 5) и минимальный вес.
Завершать комплекс упражнений растяжкой в течение 10–15 минут обязательно.

Среда:
Ваши мышцы нуждаются в восстановлении. Сегодня пусть ваша активность ограничится утренней растяжкой (кстати, ее можно разнообразить и увеличить продолжительность до 10–15 минут) и не слишком интенсивной пешей прогулкой. Пройдите пешком лишнюю остановку или просто прогуляйтесь в среднем темпе в течение 20–30 минут.

Четверг:
Продолжайте восстанавливаться — в четверг практически повторяется физическая активность среды. Но если есть возможность добавить массаж (самый обыкновенный), то будет просто замечательно — и мышцам хорошо, и психике.

Пятница:
День физкультурника, как во вторник. Можно опять пойти в тренажерный зал, можно заменить другими видами физической активности: танцами, бассейном. Только это обязательно должны быть нагрузки — в бассейне не купайтесь, а интенсивно плавайте. Во время занятий танцами старайтесь нагружать все мышцы тела. И не забывайте про разминку и растяжку.

Суббота:
Вы восстанавливаетесь после недели непривычных физических нагрузок. Можно просто ограничится растяжкой в течение 10–15 минут. Вы уже молодец — расслабляйтесь. Не надо нагружать себя сверх меры — перенапряжение еще никогда не приводило к положительному результату.

Воскресенье:
Прогуляйтесь в течение 2 часов в умеренном темпе. Лучше с любимым человеком. Можно в парке, можно посетить интересные исторические места города. Это будет и физическая активность, и общение, которое, как известно, укрепляет отношения. Убьете сразу 2 зайцев.
Через 21 день пересмотрите свои физические нагрузки. Прислушайтесь к собственной интуиции. Если вы чувствуете, что можете увеличить нагрузку — начинайте ходить в тренажерный зал не 2, а 3 раза в неделю. Если вы пока не готовы — значит, продолжайте заниматься в том же темпе. Или пересмотрите саму суть занятий — например, ходите только в бассейн или смените тренажерный зал на занятия йогой.
Помните, что успешных занятий спортом без любви не бывает. И если вы совершенно не воспринимаете силовые нагрузки — не насилуйте себя. Если тело подает вам подобный сигнал — не игнорируйте его. Наш организм лучше знает, что для него полезно.

Краткий словарь необходимых терминов

Амниоцентез — пренатальный анализ, позволяющий обнаружить хромосомные аномалии, генетические нарушения, дефекты у плода.
Анамнез — совокупность сведений о больном и его заболевании, которые получены путем опроса самого больного и (или) близко знающих его лиц и используемых для установления диагноза.
Атеросклероз — хроническое заболевание артерий.
Бандажирование желудка — способ хирургического лечения ожирения, который заключается в наложении (специального кольца) бандажа на верхний отдел желудка.
Биопсия ворсин хориона — метод пренатальной диагностики, позволяющий выявить возможные серьезные отклонения в развитии плода.
Гиперхолестеринемия — состояние организма, при котором уровень холестерина в крови повышается.
Инвазивные методы — любые медицинские процедуры, которые связанны с проникновением внутрь организма через естественные внешние барьеры (слизистые оболочки, кожа).
Кишечная флора (микрофлора кишечника) — микроорганизмы в желудочно-кишечном тракте.
Мезотерапия — косметологическая манипуляция, при которой активные вещества вводятся в проблемные участки кожи с помощью инъекций.
Пищевое поведение — определенные формы поведения, привычки, эмоции и установки, которые касаются приема пищи.
Онтогенез — индивидуальное развитие организма, начиная с самого рождения.
Резистентность — устойчивость к воздействию различных факторов.
Симулятивное потребление — потребление товаров, когда важна не его функция, а престиж и стоимость.
Стрессорные гормоны — (глюкокортикоиды, катехоламины) вырабатываются корой надпочечника. Вызывают изменения физического состояния, психических процессов, поведенческих реакций.
Филлеры — препараты на основе гелей (натуральных или синтетических), которые применяют для косметических манипуляций с помощью инъекций.

Примечания

1 Многие косметологи и врачи придерживаются другого мнения. — Прим. ред.
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