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Аннотация
Хорошее здоровье – бесценный подарок. Но как мы можем увеличить свой индивидуальный потенциал и начать чувствовать себя лучше, чем когда либо?
На этот ключевой вопрос в своей книге Мишель Симэ, самый известный современный французский врач, дает однозначный ответ. Читатель найдет на ее страницах четыре ключевых раздела, с помощью которых каждый сможет сделать свою жизнь лучше.
1. Понимание суперпродуктов – что это такое и как использовать их для извлечения максимальной выгоды для тела и мозга?
2. Окончательное осмысление привычек, вредных и полезных, – какую роль они играют в нашей жизни на самом деле, какова их природа и что, наконец, с ними делать?
3. Определение роли спорта в нашей жизни – как выбрать лучший вид физической активности? И стоит ли его вообще выбирать? Действительно ли так важен спорт в нашей жизни? Чем он может быть полезен?
4. Общие советы, которые действительно помогут вам жить лучше и намного дольше!
Эта книга – друг, который хочет видеть вас преуспевающим, помощник, который знает вас изнутри. Независимо от того, являетесь ли вы спортсменом или начинаете с нуля путь к здоровой жизни, эта книга даст вам все необходимое, что нужно знать о здоровой, полноценной жизни!


Мишель Симэ
Как жить лучше и дольше


Michel Cymes
Vivez mieux et plus longtemps
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Живите лучше и гораздо дольше

В один из дней мне попалась на глаза английская цитата, где вкратце говорилось, что беднейшие из бедных ни за что на свете не променяют хорошее здоровье на деньги, в то время как самые богатые из нас охотно расстались бы со своим кладом, лишь бы вернуть себе утраченное здоровье. Я полностью с этим согласен. Ничто иное не убедит нас в том, что здоровье — это бесценный дар. Процитирую изящную формулировку Пьера Шово де Бошена, придворного медика короля Карла Х: здоровье — «это драгоценнейшее из сокровищ, кое легче всего потерять, но кое, как ни странно, хуже всего охраняется».
Никто из нас не в силах избежать генетической наследственности. Никто из нас не в силах избежать также и того воспитания, что нам дается. Однако все мы полностью ответственны за то, что каждый из нас делает со своим организмом. И если моей задачей вовсе не стоит пообещать вам вечную жизнь, то я могу вас убедить, что вполне достаточно малости, чтобы изменить жизнь, испорченную дурными привычками, на образ жизни, скрашенный правильными.
Дело в том, что тело наше охотно подчиняется привычкам. И оно всегда довольно теми, к которым вы его приучили. Дайте ему положительные привычки, и оно примет их добровольно. Дайте ему дурные привычки, и оно привыкнет к ним с той же покорностью. Наше тело немного напоминает ребенка: будете с ним хорошо обращаться, и оно вас вознаградит стократно. Будете с ним обращаться дурно — и оно предъявит вам счет. В вопросе здоровья, как и в жизни, что посеешь, то и пожнешь.
Я бы покраснел от всех тех банальностей, какие сейчас изрек, если б не наблюдал на протяжении более тридцати лет — с тех пор, как дал клятву Гиппократа, — как большинство из нас, как правило, заботится о себе так же, как дрянной садовник ухаживает за своим садом.
Мы склонны принимать свое здоровье как должное, как то, что будет длиться вечно. Но такой взгляд годится для тех, кто смотрит на жизнь сквозь розовые очки. В действительности же наше здоровье представляет собой капитал, который важно заставить приносить нам доход, или хотя бы, если мы реалисты и принимаемся постоянно его холить и лелеять, чтобы он не истратился. Как бы там ни было, стараемся, чтобы не исчез слишком быстро… Поскольку этот капитал имеет свойство растрачиваться исподтишка, день за днем. Если его не ценить, он молча отомстит за себя.
Я ничем не лучше вас. И я люблю лежать на диване да поддаваться на уговоры моей лени и продолжать комфортное ничегонеделанье. И опять откладывать на завтра занятия спортом. Да, я такой же, как вы: люблю сладости и не прочь пропустить стаканчик выпивки. Как и вы, я знаю, что куда полезнее хрустеть каким-нибудь фруктом, чем сделать себе бутерброд с «Нутеллой». Но могу ли я ручаться, что никогда больше не поддамся гастрономическому искушению? Конечно же нет. Как и вы, я прекрасно понимаю, что свежие овощи принесут мне куда больше пользы, чем пригоршня арахиса. И если я, всему вопреки, выпью аперитив перед обедом, или просто выпью на вечеринке, то тогда, находясь под хмельком, я, как и вы, машинально делаю себе бутерброд с ломтем колбасы, да посыпаю его сверху фисташками, так как водится за мной такая привычка: я при всяком удобном случае ем их именно в этом сочетании. И мой организм ничуть не протестует, когда я так делаю.
Как-то раз ребенок спросил у меня: «Почему все то, что вкусно, вредит здоровью?» Кажется, припоминаю, что после этих слов он унесся прочь, пока я пребывал в остолбенении. Но это заставило меня задуматься и задать себе другие вопросы: «Что делать? Как сохранить бдительность при выборе еды и продолжать получать от нее наслаждение?»
Я стряхнул с себя оцепенение и решил дать ответ. Вот почему я написал эту книгу. Она написана вовсе не для того, чтобы разбудить вашу паранойю, а для того, чтобы побудить вас следовать нескольким принципам здорового образа жизни. Они представлены в виде более или менее кратких текстов, которые объединены в четыре раздела.
— В первом разделе речь пойдет о тех продуктах, о которых мы порой забываем, а они очень полезны для здоровья. Я не удовольствуюсь скромной ролью вашего советчика: я красноречиво докажу вам, почему вы должны это есть и сколько положительных перемен произойдет после этого в вашем организме. Я не ограничусь простыми словами о том, что нужно, дескать, есть мандарины сорта клементин, я объясню, почему стоит это делать, и какую огромную пользу принесет это не только вашей физической форме, но также вашему душевному состоянию… И я готов побиться об заклад, что, когда вы увидите его, этот мандарин, на прилавке, или в вашей корзине с фруктами, то вспомните то, о чем прочли, и поддадитесь искушению. Но при этом вы будете знать, что поступаете себе во благо. А поступать себе во благо — это всегда приятно, значит, это того стоит. То же самое касается и овощей. Тот перечень, что я привожу, субъективен и не охватывает всего. Ваш список может отличаться от моего. Мой же передает мои предпочтения, мои приоритеты, мои открытия и не содержит ничего, что не было бы полезным.
— Во втором разделе изложены те незаметные привычки, что оказывают непосредственное влияние — пагубное или же положительное — на наше прекрасное самочувствие. Разница между ними порой заключается в таком пустяке… Не ешьте что попало, когда у вас похмелье… Не давайте заманить себя в ловушку — не пользуйтесь увлажняющим кремом, какова бы ни была его цена… Или вот взять, к примеру, умение правильно садиться: звучит глупо, но если вы, отдыхая, не будете принимать правильное положение, то тем самым будете постоянно утруждать свою спину, и она непременно воздаст вам сторицей… Ой, как разболелась моя спина! Вот каковы последствия ее ежедневного напряжения. Стоило бы взять в расчет, сколь мы уязвимы во время какого-нибудь путешествия. Возьмем для примера двоих, что преодолели 500 км пути, каждый на своей машине, и при этом один из них всю дорогу сидел в правильном положении, а другой принял неправильное. В силу обстоятельств они оба приезжают в одно и то же место. И в одно и то же время. Но отнюдь не в одном и том же состоянии. В последующие часы тот, кто весь путь просидел в неправильной позе, будет чувствовать себя очень неважно. У него будет сводить суставы, поясница разноется ревматической болью… Боли могут быть сильными. Могут быть и слабыми. В последнем случае человек не придаст им значения. И после он поедет назад: снова путь длиной в 500 км, и снова в том же неправильном положении! И положение дел будет только ухудшаться. А все из-за тех нескольких часов, которые этот человек проводит, приучая свой позвоночник к неправильной осанке. И между тем ничего бы не стоило тому человеку принять правильное положение сидя, если б он взял на себя труд это сделать. Прислушайтесь ко мне, когда я говорю, как вам надо сидеть за рулем! Или как держать сидя правильную осанку. Или как нужно стоять так, чтобы не утомить ваш позвоночник. И у меня немало подобных советов… Вы будете часто говорить себе: «Но постойте-ка, ведь это же очевидно!» Однако я не выйду из роли и буду всегда начеку. Перечислю вам все положительные и дурные привычки, рассмотрю их, что мы с вами уже и начали делать…
— В третьем разделе я обращаюсь к тому спортсмену или спортсменке, что дремлет в каждом из нас: это должно вас расшевелить и вызвать в вас стремление заниматься спортом немного больше, чего вы не делали. Научные исследования, которые говорят, что многие французы поддерживают хорошую форму, звучат подчас противоречиво, но изредка обнадеживают… О проблеме занятия спортом не пришлось бы говорить, если бы в Евробарометре[1] не пришли к заключению (решительно, это Европейский Союз спутал все карты в статистике), что из двух человек лишь один занимается спортом, и то меньше раза в неделю (данные на 2014 г.). Этого отнюдь не достаточно! Однако это вовсе не значит, что нужно становиться настоящим спортсменом для того, чтобы выполнять минимум из тех упражнений, в которых нуждается ваш организм. Вы увидите, что можно выполнять упражнения буквально на одном дыхании. Я привлеку ваше внимание к нескольким видам спорта, о которых вы раньше и понятия не имели, но которые незаметно, мало-помалу вернут ваше одобрение спорту. И я внесу разнообразие в наш дискурс, дав вам советы, которые будут очень полезны всем, кто будет заниматься регулярно. Попутно я опровергну несколько распространенных заблуждений (да, лучше не пить кофе перед занятиями спортом; нет, не следует покупать баскетбольные кроссовки, как следует перед этим не подумав), и я отвечу на вопросы (о питании, нагрузках, восстановлении сил), которые, я знаю, вы уже задавали сами себе, а также — на те, которыми вы еще не задавались, но о которых вы после себе скажете, что нужно было бы обязательно их задать!
— В четвертом и последнем разделе собрано великое множество советов о том, как поддерживать себя в форме. Я называю их «Сущие пустяки, которые приносят долгоиграющую пользу», эти упражнения потребуют от вас всего нескольких минут в день, и их можно порой выполнять, когда вы урвете себе немного свободного времени, но выполняя их изо дня в день, вы и впрямь почувствуете себя лучше, вы и впрямь полюбите жизнь, да и проживете гораздо дольше. Вы узнаете о том, как укрепить память, позаботиться о здоровье сердца, избежать запоров, откроете для себя, что можно вздремнуть на работе, и поймете раз и навсегда, каким образом табак и алкоголь повлияют на ваш мозг, если вы не прекратите их употреблять. И многое другое…
Сбивая нас с толку, на наше здоровье слишком большое влияние оказывают драконовские диеты, наши неудобные позы, бесконечные врачебные предписания и частные аптеки, где нас травят некачественными лекарствами, а между тем, для того, чтобы остаться здоровым, нужно всего-навсего проявить чуточку здравого смысла. Вот почему эта книга, которую я очень долго вынашивал в себе, представляет собой собрание кратких глав, иногда даже чересчур кратких, но каждое слово в ней — взвешенное, на вес золота. Возможно, вы прочтете ее в один присест, однако все-таки откроете снова еще раз, чтобы разжиться парочкой несложных уловок, поскольку в моей книге полным-полно дельных советов, которым можно начать следовать незамедлительно. Я, как и хотел, написал эту книгу в беззаботном стиле, поскольку таков мой образ жизни и поскольку это ничуть не вредит ни ее содержанию, ни важности, и я не считаю, что это было неуместно. И, будучи убежден в том, что смех и улыбки служат нам источником жизненных сил и радости, в противоположность драматизации, от которой всегда один лишь вред, я не смог удержаться от того, чтобы не расцветить свое повествование блестками юмора. Прошу извинить, я так устроен, и не переменюсь, а у вас, после наших многочисленных словесных дуэлей, достанет учтивости да благодушия мне сказать, что мы отлично поладили!
Вы меня знаете: я предпочитаю убеждать, а не церемониться, соблазнять, а не угрожать, давать знания, а не стращать. Я убежден, что нет такого возраста, в котором было бы поздно начать. Нет такого возраста, когда было бы слишком поздно изменить свою жизнь к лучшему. Нет такого возраста, когда было бы слишком поздно начать относиться к самому себе с любящей заботливостью. Нет такого возраста, когда было бы слишком поздно впервые или снова взять ответственность за собственное здоровье в свои руки. Нет такого возраста, чтоб мы сказали решительное «нет» печеной моркови!

Часть 1
Вкусные продукты, которые полезны для здоровья


Принципы «правильного питания»

Я уже повторял это бесчисленное множество раз: нужно есть здоровую пищу. Но что под этим подразумевается? Каковы основные принципы для соблюдения «правильного питания»? Что нужно делать, чтобы обрести красивую физическую форму? Вот пять простых принципов, которые очень быстро принесут свои положительные плоды, при условии, что вы будете им следовать.
1. Сбалансируйте ваш рацион питания.
В нем должны непременно присутствовать углеводы: они содержатся в злаках, вы можете выбрать себе по вкусу. В нем также должны непременно присутствовать протеины: подумайте о чечевице, фасоли, турецком горохе (нуте), а также о рыбе и мясе; можно выбрать, что по вам душе. Что касается липидов, то их следует выбирать внимательно: те, что содержатся в грецких орехах и в оливковом масле, принесут вам больше всего пользы.
Напоминаю, так сказать, grosso modo,[2] что углеводы — это сладости, а липиды — жирные продукты.
2. Внесите разнообразие в ваш рацион.
Когда вы питаетесь зерновыми продуктами, избегайте слишком частых повторений в еде одного и того же. Мир не ограничивается одним рисом да макаронами… Есть еще ржаное печенье, мука из полбяной пшеницы, кукурузная крупа, крупа киноа… Немного креатива не повредит.
3. Отдавайте предпочтение свежести и хорошему качеству.
Продукты из сетевой булочной и замороженные готовые блюда, вне всяких сомнений, — практичный выбор, порой они даже приятны на вкус, но они влияют на нашу физическую форму далеко не лучшим образом. Никто не говорит, что от них нужно совсем отказаться, но употреблять их стоит в гомеопатических дозах…
4. Оставайтесь благоразумными.
Порой во время еды людям свойственно брать себе добавки еще и еще, не отдавая себе в том отчета, и они наедаются до отвала, хотя до этого не успели как следует проголодаться. Дабы избежать малейшей возможности привести себя в отличную форму, лучше способа и не придумаешь… Уменьшите свою обычную порцию. И если по психологическим причинам вы чувствуете потребность каждый раз во время приема пищи видеть перед собою тарелку, наполненную доверху, примените простую хитрость: уменьшите в порции количество высококалорийных продуктов (таких, как макароны, рис…) и добавьте вместо них низкокалорийные (овощи). Могу лишь сказать, что настоящие хитрецы едят не иначе как с маленьких тарелок: они испытывают удовлетворение, когда подают их к столу полными до краев.
5. Позаботьтесь о том, чтобы еда была вкусной.
Еда должна по-прежнему доставлять вам удовольствие. Короли пищевой промышленности это прекрасно понимают и соблазняют нас блюдами, в составе которых уровень содержания соли, сахара и жиров (увы!) чересчур высок. Но это вполне возможно — питаться вкусно и при этом не вредить своему здоровью. Чтобы все получалось, достаточно делать выбор в пользу свежих продуктов и делать ставку на специи. Их полным-полно — есть множество специй, которые не только не приносят вреда, но изобилуют также полезными элементами.

Суперпродукт – чеснок

Ай-ай! Чеснок!
Не смущайтесь… «Ай» только причинит вам напрасное огорчение. А «страшный» чеснок принесет вам огромную пользу.
Называемый на латыни allium sativum, пусть чеснок станет для вас самым желанным дополнением к трапезе: его можно добавлять как в холодные, так и в горячие блюда, будь то мясо, салат, суп или спагетти. Ешьте его свежим, жареным или сырым (лучше сырым, тогда в нем сохранится больше всего полезных веществ), поскольку чеснок эффективнее всех других продуктов предотвращает появление рака желудка и рака кишечника. Более того, поскольку исследования в этой области пока оставляют желать лучшего, ученые полагают, что употребление в пищу этого суперпродукта способно наиболее благоприятным образом повлиять на вашу гортань и вашу грудь, дамы, а также на вашу предстательную железу, уважаемые месье (таково мнение ученых мужей из шанхайского Института исследований рака).
Вы уже всецело заинтересованы в том, чтобы начать употреблять его в пищу, а между тем полезные свойства чеснока на этом не заканчиваются: он также помогает успешно бороться с сердечно-сосудистыми заболеваниями, замедляет старение (разумеется, поскольку содержит в себе антиоксиданты), и считается, что он предотвращает великое множество других заболеваний.
Не сомневаюсь, вы читали мельком, что Шекспир полагал чеснок неблагородным продуктом или что Сервантесу никогда не нравился его запах. Но вы согласитесь, что и тот, и другой, хоть и были гениями литературы, все-таки не были самыми здоровыми из нас… Не в обиду им будет сказано, но регулярное употребление в пищу луковиц этого растения приносит огромнейшую пользу. Когда ваших ноздрей коснется тот самый знаменитый запах, что так докучал Сервантесу, представьте, как он благополучно справился с самим собою. Вовсе необязательно чистить чесноком зубы (как очень многие думают), а чтобы избежать запаха, после еды достаточно пожевать петрушку, мяту или кофейные зерна. И снова польза: вы можете вынудить окружающих есть чеснок в то же время, что и вы!
Антиоксиданты представляют собой некоего рода щит против свободных радикалов. Следует знать, что каждая из наших клеток (а в человеческом организме их насчитываются миллиарды) дышит. Это означает, что они вырабатывают производный от кислорода продукт, который и называется свободными радикалами, у которых есть лишь одна излюбленная цель: наши клетки. Они их «окисляют», ускоряя их старение, а вместе с ними и наше. Для того, чтобы вести успешную борьбу с этим феноменом, наш организм нуждается в антиоксидантах. Помимо других полезных рекомендаций, советую каждый день употреблять в пищу фрукты и овощи, поскольку антиоксиданты в них содержатся в изобилии.


Почему пророщенные зерна пшеницы нам совершенно необходимы

Да будет вам известно, что витамин Е — это сильный антиоксидант. Вы уже знаете, что он защищает ваши клетки от старения. Но, как и все, вы порой задаетесь вопросом, в каких продуктах его найти. Ответ прост: в пророщенных зернах пшеницы. Конечно, не в них одних, но также и в них… Рассудите сами: вам достаточно проглотить две столовые ложки проростков пшеницы, чтобы на треть удовлетворить вашу ежедневную потребность в витамине Е. Было бы глупо упускать такую возможность, не правда ли? Тем более, что их полезные свойства на этом не заканчиваются: съев те самые две столовые ложки пророщенных пшеничных зерен, вы также удовлетворите на треть свою ежедневную потребность в цинке (а он способствует нашей защите от инфекционных заболеваний, помогая устранить их причины) и заодно на одну четверть восполните вашу потребность в магнии (что участвует в синтезе минеральных веществ, отвечающих за антистресс и антиусталость, которые склонны чересчур быстро улетучиться из нашего организма). Подождите, это ещё не всё: пророщенная пшеница также показана при повышенном холестерине, а ещё она полезна для здоровья глазной сетчатки. Ну вот, теперь вы смотрите на нее совсем другими глазами, и вам остается лишь спросить, как именно следует употреблять ее в пищу.
Строжайший запрет: ни под каким видом не подогревайте пророщенную пшеницу. В противном случае вы убьете в ней витамины и жизненно важные жирные кислоты. А что до остального, действуйте! Добавляйте ее в ваши крудитэ,[3] овощные супы, фруктовые пюре, йогурты… Вы заметите, что, каким бы ни было блюдо, сладким или соленым, зерна пророщенной пшеницы прекрасно его дополнят. Причина тут простая: у них нейтральный вкус. Но не так обстоят дела с их влиянием на ваше здоровье: о, оно будет бесконечно позитивным.

Пивные дрожжи: польза для красоты и здоровья

Чувствуете себя усталой пассажиркой? Вы раздражительны? Думали ли вы о пивных дрожжах? Нет? Попробуйте! В желатиновых капсулах или в виде хлопьев, порошкообразные или в таблетках, пивные дрожжи могут быть представлены в самых разных формах, однако они всегда окажут благоприятный эффект на ваш организм. Их употребление в пищу даст вам протеины, микроэлементы и витамины (главным образом, витамин D и витамины группы В), которые гарантируют быстрое выведение шлаков и токсинов из организма.
В главе, которая посвящена полезным свойствам пивных дрожжей, будет нелишним упомянуть, что они улучшают пищеварение, особенно у беременных женщин, которые в этот период подвергаются риску заработать себе целую вереницу таких известных «удовольствий», как тошнота, боли в желудке и даже приступы рвоты… Наконец, не забывайте о том, что постоянное употребление в пищу пивных дрожжей будет очень полезно для ваших ногтей, вернет вашим волосам естественное сияние, а ваше лицо вновь обретет красивый свежий цвет.
Единственный риск состоит в том, чтобы не переусердствовать в их употреблении. Тут, как и во всем, надобно знать меру: принимать не больше трех чайных ложек пивных дрожжей в день, и этого будет довольно для лечения при условии постоянного употребления их в пищу. Ну а в противном случае?
А в противном случае последует эффект бумеранга: баланс микрофлоры вашего кишечника будет нарушен, и все вернется к своей исходной точке…

Фонио:[4] 100 % злака, 0 % глютена

Смеетесь над традиционными кашами?
Готовы попробовать что-то еще, кроме риса да пшеницы?
В таком случае, не тяните с этим: попробуйте фонио!
Известный в малой степени или даже вовсе не известный во Франции, фонио, однако же, считают, ни больше ни меньше, одним из древнейших злаков Африканского континента. Я не собираюсь передавать вам россказни о его вкусе: он вполне терпимый. Но факты в беспристрастном изложении говорят сами за себя, поскольку в крупе фонио полным-полно полезных веществ: от магния до цинка, от кальция до марганца, она содержит в себе те микронутриенты,[5] которые полагают весьма полезными для нашего здоровья. Кроме того, эту крупу легко приготовить, поскольку она экологически чистая (и купить ее можно только в специализированных магазинах), и это продукт, который не содержит глютена. А посему крупа фонио будет полезна аллергикам или тем, кто старается питаться биопродуктами (да тут еще эта мода на продукты «без глютена», тенденция, которая вызывает во мне одну лишь досаду, см. главу под названием «Без глютена, но с предубеждением»).
И последнее: каша фонио очень сытная, поэтому она также показана людям с избыточным весом. Если это ваш случай, не колеблясь, попробуйте этот злак.
Положите-ка себе миндаля.

Знали ль вы это?

Если не будете есть миндаль, с вас за это строжайше взыщется…[6]
Ну и ну, прошу прощения, но мне так не терпелось вам это сказать… Вот для чего я отбросил в сторону обычное вступление и историю, чтоб иметь возможность сразу же перейти к столь важным вещам.
В самом деле, я серьезно, подумайте о миндале! Помимо прочих питательных веществ, он содержит в себе кальций, протеины и витамин Е, который имеет силу антиоксиданта, с чем никто не станет спорить.
Но, возразите вы, как же так — ешьте миндаль — ведь он очень жирный! Да. Однако есть жирность и жирность. В одних продуктах полезная жирность, в других — вредная. И в нашем случае речь идет о том, что миндаль содержит в себе с избытком полезные жирные кислоты, такие как омега-3, которая, словно опытный солдат, бесстрашно вступит в бой с кем угодно: она и снижает уровень холестерина, успешно справляется с гипертонией и борется с артрозом. Да не забудьте еще о том, что миндаль укрепляет вашу иммунную систему.
Еще одна причина, по которой мы должны добавить миндаль в наш список продуктов, что крайне полезны для здоровья: это его волокна. Весь миндаль буквально из них состоит. Его первое преимущество: он создает у вас чувство сытости. Преимущество второе: он способствует правильному усвоению пищи.
У меня и в мыслях не было обращать вас в белку, я лишь хочу, чтобы вы не остались равнодушны к полезным свойствам этого ореха, который, будучи последним по порядку, но не по важности, не вызывает тяжести в желудке, не загрязняет наш организм, и его последнее достоинство в том, что он приятно сочетается и с фруктовым пюре, и с овощным блюдом.
Ну, убедил я вас?
Что ж, тогда действуйте: начните есть миндаль, и, как это ни парадоксально, благодаря этому перестанете себя наказывать…

Ройбуш:[7] красный чай, который пользуется шумным успехом

Ройбуш… Если у вас возникают трудности при произнесении этого слова, зовите его просто «красный чай»: так и так одно и то же! Отчего же «красный чай»? Да потому, что его листья имеют свойство окрашивать в пурпур.
Ройбуш можно пить и горячим, и охлажденным (можно употреблять в пищу даже замороженным), а также пить настои. Каков он на вкус? В нем есть фруктовые и табачные ноты. Но это больше чем просто настой: это напиток, благодаря которому вы станете лучше спать и который способствует хорошему пищеварению. Он полезен до такой степени, что в ЮАР (а только там и произрастает ройбуш, если точнее, то в Кедровых горах к северу от Кейптауна) многие врачи рекомендуют его, чтобы излечить желудочные колики у детей.
Но здесь приятные свойства этого нового напитка отнюдь не заканчиваются. Он содержит множество антиоксидантов, которые, как вы помните, выступают лучшими защитниками нашего организма: обороняют органы нашего тела от нескольких видов рака, от известных дегенеративных болезней, от проблем с сердечно-сосудистой системой и, в более широком смысле, замедляют процессы старения.
Конечно, как это бывает со всяким новым продуктом, ройбуш теперь в моде. Это почти неизбежно. Однако, в случае с ройбушем, это объясняется тем, что он не содержит ни теина, ни кофеина.
Как итог: он не вызывает таких нежелательных последствий, как мочегонный эффект, когда вам приходится отлучаться по нужде гораздо чаще, чем обычно…

Кислое молоко лучше всех других

В Индии его зовут «ласси». В Магрибе[8] — «лебен». В Кавказских горах именуют «кефиром». За всеми этими экзотическими названиями, за каждым из них, скрывается кислое молоко. На вкус оно — кислее не придумаешь, на вид — гораздо гуще, чем обычное молоко, а от всех прочих оно отличается тем, что в нем есть молочнокислые бактерии, благодаря которым в нем сохраняется множество полезных веществ. В нем действительно содержатся протеины, углеводы и кальций.
Особенность кислого молока в том, что в нем в изобилии водятся живые молочнокислые бактерии. Бактерии? Да, бактерии! Вас это пугает? Напрасно… (Прочтите пояснение.) Это «хорошие» бактерии, которые называются пробиотиками (термин появился в 1965 г., запомните это, чтобы при случае блеснуть перед кем-нибудь своими знаниями). Они славятся своими способностями к противодействию и к активной жизнедеятельности. Способность к противодействию: они остаются в живых после своего прохождения по нашему желудочно-кишечному тракту. Способность к активной жизнедеятельности: они плотно прилегают к стенкам кишечника и размножаются, заменяя собою патогенные бактерии, «плохие» бактерии. Они просто созданы для того, чтобы идти войной на все те болезнетворные бактерии, которые каждый день резвятся в нашем организме. В результате значительно улучшается баланс нашей кишечной микрофлоры, которую постоянно ослабляют наши стрессы, разрушительное действие нашего неправильного питания или принятие различных медикаментов.
В этом нет ничего сложного, кислое молоко следует пить натуральным или обогащенным, добавлять в сироп или даже во фруктовое пюре. Но пить его следует залпом, поскольку у этих добрых бактерий нет ни капельки терпения — чем больше времени проходит, пока вы завершите свою порцию молока, тем меньше становится их число. Впрочем, вы можете применить одну уловку, чтобы добавить кислое молоко в свой рацион: оно может с успехом заменить сливки в соусе или супе (при условии, что это холодные блюда, так как варка убьет все «хорошие» бактерии).
Как правило, достаточно всего раз помянуть о бактериях, чтобы среди слушателей вспыхнула массовая паника. Во многих случаях сказать «бактерии» – значит сказать «болезни». Однако некоторые бактерии – наши добрые приятели. Более того – наши верные друзья. Они зовутся пробиотиками. Эти живые микроорганизмы способствуют усвоению лактозы (о чем знают далеко не все). Другое их преимущество: они полезны при диарее (которая может неожиданно появиться, если вы принимаете антибиотики), и одинаково хорошо помогают и взрослым, и детям. Об остальном медицинское сообщество говорит в сослагательном наклонении. Возможно, они предотвращают появление ревматизмов, а также метеоризма, основательно укрепляют всю нашу иммунную систему. Но это пока только предположения. Мой вам совет: если вас мучают сомнения, не воздерживайтесь от употребления в пищу пробиотиков, поскольку они, будучи безвредными, значительно улучшают процесс обмена веществ.


Бергамот:[9] довод, о котором многие забыли

Этот фрукт, имеющий грушевидную форму, похожий на апельсин, с зеленоватой мякотью, которая скрыта под плотной и гладкой кожурой, что, как правило, желтого цвета, появился в Европе благодаря скрещиванию, а вовсе не потому, что Христофор Колумб посетил Канарские острова.
Вы так считаете, спросите вы меня. Да, несомненно: и ответ на вопрос, откуда взялся бергамот, заложен в самом его названии!
Стало быть, бергамот…
Почему мы о нем заговорили? Прежде всего, должен вас предупредить, что бергамот не рекомендуют применять в первые три месяца беременности. Если это ваш случай, то переходите сразу к следующей главе, но позднее вернитесь сюда, поскольку у вас наверняка вызовет живой интерес возможность открыть для себя этот фрукт впервые или же вновь, а он является настоящим кладезем всего полезного, хотя порой о нем незаслуженно забывают (такое забвение объясняется тем, что его очень сложно найти в магазинах, и за ним приходится отправляться в супермаркеты класса люкс или отыскивать магазины здорового питания…).
Бергамот выступает как успокоительное, самое безопасное для здоровья успокоительное в мире. А потому он способствует выработке в нашем организме мелатонина, гормона, который регулирует наши суточные ритмы. Таким образом, бергамот может оказать неоценимую помощь при бессоннице или синдроме смены часовых поясов.
С другой стороны, он всегда остается важным союзником вашего желудка. Бергамот стимулирует пищеварение и облегчает боль при желудочных спазмах, особенно если они вызваны стрессом или беспокойством.
Наконец, важно знать, что бергамот очень полезен при лечении от псориаза (незаразной болезни кожи, при которой та покрывается красными пятнами) и помогает предотвратить развитие гиперактивности.
Все эти причины делают бергамот полезным продуктом, которому стоит отвести не последнее место в нашей жизни, кроме того, есть тысяча и одна форма, в какой мы и так его употребляем: он прекрасно подходит как дополнение и ко фруктовой корзине, и к ароматному чаю, служит замечательной добавкой ко всевозможным соусам, а также из него получают эфирное масло.

Мякоть плода баобаба: всем фруктам фрукт

Если вы еще никогда не слышали, чтобы где-то говорили о мякоти плода баобаба, знайте, что познакомиться с нею никогда не поздно. Она относятся к тем новшествам, что попадают на наши тарелки, уже имея на себе официальный ярлычок «очень полезно для здоровья».
Постойте-ка, это название, немного причудливое, скрывает в себе… фрукт! Тот самый, что зовут плодом баобаба. Его едят в молотом виде, пьют в энергетических напитках, или когда желают из его употребления получить максимум пользы, то извлекают из этих плодов мякоть, которая прекрасно сочетается с соками, соусами или молочной пищей.
Не подумайте, что я призываю вас попробовать плоды баобаба лишь затем, чтобы вы потом могли блеснуть перед знакомыми, хвастаясь: а вот я, мол, плоды баобаба ел, на редкость вкусно! Своим успехом мякоть плода баобаба обязана тому, что в ней очень высокое содержание витамина С — в шесть раз больше, чем в апельсине! Она также содержит в себе в два раза больше кальция, чем молоко, в ней больше фосфора, больше железа и, дабы увенчать все сказанное, отмечу, что в ней достаточно антиоксидантов, чтобы смело советовать ее тем, кто хочет замедлить процессы старения, и все это позволяет мне рекомендовать плоды баобаба на самых что ни на есть законных основаниях.
Наконец, знайте, что этот новый фрукт помогает концентрации и восстановлению сил после физических нагрузок.

Цитрон: козырь вашей детокс-программы

Благодаря своему горьковатому вкусу он стимулирует вкусовые рецепторы, и процесс нашего пищеварения становится гораздо легче. Считается, что он, как и другие цитрусовые, предупреждает появление многих видов рака (пищевода, желудка, толстой кишки, рта, гортани…), снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний, а также обладает противовоспалительными свойствами.
Поскольку в нем содержится всего 19 калорий на каждые 100 г, цитрон лучше всего подходит тем, кто решил очиститься от токсинов. Вы можете есть его по пробуждении, натощак. Никаких вредных примесей! Или лучше сперва выпейте стакан воды, если у вас очень чувствительное нёбо и с тем, чтобы у вас не возникло ощущения, что вы себе проделали дыру в желудке после того, как проглотили дольку цитрона… Конечно, будет немного некомфортно, зато нет лучшего средства для нашей печени, чтобы она могла активизировать выделение желчи и таким образом подготовиться к правильному пищеварению на весь день. В целом, если пить по утрам свежевыжатый натуральный сок, это наилучшим образом скажется на фигуре, даст положительную встряску нашему организму, а кроме того, не забудьте, что в цитроне с избытком содержится витамин С. Делаем несколько глотков сока цитрона — и вот уж он не только прочистил наш желудочно-кишечный тракт, но также активизировал работу печени. Одно из достоинств цитрона в том, что это отличное мочегонное средство, способствующее выведению лишней воды из организма. Иными словами, этот фрукт, о котором многие часто забывают, остается лучшим союзником в борьбе с целлюлитом.
После этого вы вступаете в круговерть, где одна польза влечет за собой другую. Цитрон — природное лекарство для подавления аппетита, которое к тому же стабилизирует уровень сахара в крови. Когда вы едите цитрон, то посылаете сигнал о сытости вашему желудку, и это умеряет аппетит. И посему, если вас пугает собственный аппетит, пейте сок цитрона перед каждым приемом пищи. Вы увидите, это успокаивает…
И напоследок: цитрон имеет то преимущество, что его можно есть регулярно: помимо сока, вы можете время от времени брать его дольку или добавлять его в великое множество блюд (начать, разумеется, можно с рыбных блюд), полезно даже просто вдыхать его эфирное масло.

Гранат, фрукт со взрывным вкусом

О, этот фрукт — настоящая бомба! Недаром же его зовут гранатом…
Дабы расхвалить гранат как следует, надобно начать с длинного изложения его полезных свойств по всем пунктам, нагромоздить горы мудреных слов, таких как «антоцианы» да «эллаговая кислота» — а все они имеют в виду, что большое количество антиоксидантов, содержащихся в этом фрукте, делает его поистине волшебным. Да, волшебным, поскольку он не просто питает нас, он о нас заботится. Это самый вкусный медикамент в мире!
Во-первых, гранат способен очистить наши коронарные артерии от всех видов жировых отложений, какие там ни встретит. Вы, верно, думаете, что я, сказав «от всех видов», преувеличиваю… Как бы не так, употребление в пищу граната — наилучший способ предотвратить инфаркт, хотя, разумеется, этого не всегда достаточно! Но, скажем так, гранат помогает поддерживать в порядке наши артерии. Он способствует нашей защите от атеросклероза, который возникает, когда в организме есть избыток плохого холестерина, что, вкупе с постоянными стрессами, может перетечь в гипертонию. Говоря вкратце, гранат лучше всех способен сделать ваши артерии эластичными и значительно улучшить движение крови к сердцу. Infine,[10] он отдалит для вас инфаркт миокарда.
Но этим полезные свойства граната не ограничиваются. Он богат витаминами (особенно витамином С), и можно до бесконечности перечислять его важные достоинства, среди которых способность успешно бороться с развитием катаракты, укрепление костей и мускулов, уничтожение кишечных паразитов, а также уменьшение слоя зубного налета. Короче говоря, следует пить гранатовый сок или просто есть гранат, поскольку это превосходная «пища для чемпионов». И поверьте мне, сейчас перед вами отрылось нечто большее, чем великая тайна, и я недаром взялся описывать все именно таким образом: гранат и впрямь превосходно помогает спортсменам восстанавливать силы, поскольку борется со свободными радикалами и кислотами, которые вырабатываются во время физических нагрузок.
Что же касается тех хитрецов, которые мигом решили отказаться от натурального граната и заменить его несколькими стаканами гранатового сиропа, я должен сразу их остановить. Разумеется, производители-ремесленники, что и в самом деле используют мякоть граната, где-то да существуют, только нужно вставать с петухами, чтобы их отыскать… Сироп, который продается в магазинах, содержит очень мало красных фруктов (смородины, малины), зато в нем очень много искусственных ароматизаторов, красителей и лимонной кислоты. Так что хорошенько запомните: если гранат — это взрывной фрукт, то гранатовый сироп — не более чем отсыревшая петарда…

Ешьте клементины![11]

Китай стал их первым мировым производителем. Однако у них французские корни, и пришли они к нам главным образом с Корсики. В списке шести самых употребляемых фруктов он стоит на четвертом месте. Вне всяких сомнений, речь идет о клементине, превосходном зимнем фрукте: он полезен и для поддержания хорошего настроения, и против приступов внезапной усталости.
Преимущество номер один — это витамин С. Достаточно съесть два клементина, чтобы получить его 40 миллиграмм, что соответствует ровно половине той суточной нормы, что рекомендуется потреблять в пищу каждый день, чтобы чувствовать себя в тонусе, справляться с усталостью и защищаться от неблагоприятных воздействий окружающей среды.
Преимущество номер два — содержание калорий. Оно минимальное. Меньше 50 калорий на каждые 100 г этого цитруса — сочного, сладкого и утоляющего жажду.
Преимущество номер три — клементины являются источником минеральных веществ и микроэлементов. В них содержится кальций, который оказывает благоприятное воздействие на наши клетки костной ткани. В них также содержатся магний и железо, которые укрепляют наши мускулы и нервную систему.
Преимущество номер четыре — пищевые волокна. Их сладость не уступает той пользе, что они приносят. Благодаря им в вашем организме ускорится обмен веществ.
Можно было бы назвать еще множество тех преимуществ, какими они обладают. Принимая во внимание, что клементины — довольно-таки сытные фрукты, их нужно хранить в холодильнике, в отделении для фруктов и овощей (таким образом они не зачерствеют), и хранить их можно без кожуры, которой тоже найдется применение. И впрямь, не успеешь оглянуться, а измельченная кожура зрелого клементина возьмет да и окажется во всех домашних пирогах.
И последнее — клементины дадут вам возможность блеснуть перед знакомыми. В другой раз, когда станете есть клементины под завистливыми взорами друзей, поведайте им, что этот фрукт был выведен в Алжире, в городе Оране, монахом по имени отец Климент. Вот откуда пошло его название.

Сливы – вот что нам пригодится

Черные, красные, лиловые или желтые — вам дается возможность выбора. Сырая слива — это фрукт с повышенным содержанием антиоксидантов (стало быть, превосходное средство для успешной войны с потенциальными раковыми клетками). Кроме того, в сливах полным-полно витаминов (А, К и особенно витамина С), которые для нас необыкновенно полезны.
Витамин А очень важен для поддержания хорошего зрения (особенно это касается возможности видеть в темноте), вносит большой вклад в здоровье кожи и слизистых оболочек наших органов, при этом он также приводит в норму нашу иммунную систему, оказывая на нее куда более благоприятное воздействие, чем если бы мы приняли один лишь витамин С. Что же касается витамина К, то он помогает справиться с остеопорозом и способствует лучшей свертываемости крови.
Для того, чтоб как следует распробовать сырые сливы и узнать их вкус, нужно, чтоб они на тот момент непременно были спелыми. Как узнать созревшие сливы? Нет ничего проще: пощупайте их, они должны быть мягкими-мягкими. Всё-таки незрелые? Подождите немного, оставьте их полежать какое-то время при комнатной температуре. Ну что, созрели? Немедленно ешьте их или положите в холодильник; пускай дожидаются своего часа в холоде. Если дать фруктам возможность полежать, то тогда раскроется весь их аромат.
Напоследок, возьмите себе на заметку, что сырые сливы богаты пищевыми волокнами и действуют как слабительное: мой долг вас об этом предупредить…

Маленькие секреты грейпфрута

Вы не ослышались: на самом-то деле грейпфрут — тот еще враль! Да, по правде говоря, грейпфрутом он вовсе не является. Он так называется потому, что это редкий гость в наших краях, и растет он только в некоторых тропических лесах Азии. А посему то, что мы знаем под именем грейпфрута, в действительности — помело.
Стало быть, все так и есть, грейпфрут водит нас за нос. Но это вовсе не значит, что надо его избегать. Вы бы лишь навредили сами себе, и не только потому, что это полезный фрукт, который способен неделю сохранять свои свойства при комнатной температуре и до шести недель — в холодильнике (при условии, что его положили в закрытый контейнер).
Прежде всего, грейпфрут прекрасно утоляет жажду: у него множество несомненных достоинств, из-за которых вам ни в коем случае не следует отказываться от этого фрукта, когда солнце палит вовсю. Далее, в нем с избытком содержится витамин С, про который мы помним, что очень в нем нуждаемся. Наконец, в нем множество антиоксидантов, которые, как утверждают все научные исследования, очень благотворно влияют на состояние нашего здоровья, в том числе предотвращают появление некоторых видов рака. Прибавим также, что для тех, кто страдает избыточным весом, употребление грейпфрутов жизненно необходимо.
Грейпфрут (помело, если угодно) – это фрукт, который настолько достоин всеобщего уважения, что нередко забывают уточнить, что его употребление несовместимо с некоторыми видами лекарственных препаратов. Этот факт очень многие игнорируют. В случае необходимости, если вы принимаете какие-либо лекарства (такое порой может с нами случиться), поговорите с вашим лечащим врачом или фармацевтом, и они смогут вам сказать, не вызовет ли у вас этот фрукт, замечательный во всех отношениях, каких-то неприятных побочных эффектов.


С дыней все пойдет на лад

Дыня: вот вам фрукт, у которого все основания считать себя важной особой, однако он сочетает в себе множество положительных качеств… Будь то оранжевая, зеленая или желтая, она освежает, утоляет жажду и содержит массу минеральных солей, которые необходимы для наших костей и правильной работы сердца, для наших мышц и сухожилий. Прибавьте к этому то, что простой ломоть дыни, который весит 100 г., даст вам 10 % суточной рекомендованной дозы витамина С, а также укрепит вашу иммунную систему, и вы почувствуете бодрость (а это такая редкость, что достаточно будет и одного ломтя…).
У меня наготове тысяча доводов за то, почему стоит есть дыню. Среди них тот факт, что дыня придает эластичность кровеносным сосудам и защищает их, поскольку разжижает кровь: а это позволяет предотвратить сердечно-сосудистые заболевания. Кроме того, дыня превосходно влияет на работу почек и кишечника. Можно было бы пуститься в рассказы о медицинских премудростях, но скажем просто, что дыня богата калием и не менее богата натрием, и это делает ее мочегонным средством. Короче говоря, она очищает организм, способствуя выведению токсинов. Наконец, есть еще факт, о котором мало кто знает: если вы едите дыню, это благотворно влияет на ваше зрение. Поскольку в ней много бета-каротина, она предотвращает возникновение сухости в глазах и помогает в выработке необходимой для них смазки, и, в конце концов, вы начинаете хорошо видеть и ночью, и днем.
По правде говоря, единственная трудность включения в свой рацион дыни состоит в том, что ее сложно с чем-то сочетать. Если есть ее без ничего, это вполне сгодится. Однако если совмещать дыню вместе с сушеной ветчиной, например, с прошутто, способствуя сжиганию жира (и получению определенной дозы протеинов), то это будет не хуже. Что касается холодных супов, попробуйте добавить к дыне лимонную мяту: такое сочетание знаменито тем, что устраняет проблемы с пищеварением. Наконец, когда будете делать дынный сок, добавьте туда огурец, и ваши сосуды будут вам очень благодарны.

Арбуз: ешьте его вволю

Злые языки поговаривают, что у арбуза есть одно-единственное достоинство — когда мы его едим, считайте, что заодно помыли руки! Ладно, шутки в сторону, эта сочная ягода не только утоляет жажду, но также содержит в себе большой процент ликопина, антиоксиданта из семейства каротиноиды (этот замысловатый термин указывает на оранжевый пигмент, который придает моркови такой цвет). Отсюда множество полезных свойств арбуза: прежде всего, это одно из самых приятных средств, предотвращающих возникновение рака, также он снижает уровень холестерина и препятствует воспалительным процессам… Даже его маленькие черные семечки, которые мы привыкли оставлять на краю тарелки, можно попробовать разгрызть: в них содержится витамин С.
В остальном, есть такая штука, которую впору назвать «арбузной этикой». Она потребует от вас (как бы выразиться?) умения планировать и предрасположенности к закускам!
Во-первых, знайте, что с той минуты, как вы разрезали арбуз, вы должны съесть его за 4 дня. В противном случае, в нем уменьшится содержание ликопина. Было бы досадно, если бы вы съели арбуз, в котором уже нет этого антиоксиданта, когда я только что рассказал, насколько он полезен. Во-вторых, доказано, что все полезные вещества, какие содержатся в арбузе, наилучшим образом усваиваются нашим организмом, когда мы едим вместе с ним немного липидов. Также, но это останется между нами и попадет в ту категорию секретов, что соединяют нас пред лицом вечности, вы вполне можете есть ваш арбуз с несколькими ядрышками орехов или ломтиком сыра. Быть может, для какой-нибудь статьи это не подойдет, но в гастрономическом смысле очень рекомендую.

Сок действует совсем не так, как фрукты

Фрукты или фруктовый сок? Порой нам свойственно верить, что они взаимозаменяемы, но в этот момент мы заблуждаемся. Хотя бы по той простой и понятной причине, что и то и другое по-разному переваривается в нашем организме.
Что содержится в соке? Сахар, вода и витамины. Пойло, в котором отсутствует добрая доля пищевых волокон, которые, наоборот, все присутствуют во фруктах, что мы едим.
Ну, скажем, яблоко, это вы имеете в виду? Возьмем его для примера…
Когда мы едим фрукты, не сняв с них кожуру (однако помыв их предварительно), в наш организм попадают все те элементы, что зовутся «антиоксидантами». Эти элементы считаются полезными в борьбе с признаками старения, а также они защищают наше сердце. Кроме того, антиоксиданты помогают возводить защитные укрепления против рака. То же самое можно сказать и о пищевых волокнах, полезных для нашего пищеварения и защищающих наши кровеносные сосуды: они с избытком содержатся в кожуре. В чем их особенность? Они способны замедлить поступление фруктового сахара (а во фруктах его полным-полно) в нашу кровь. Вот почему уровень глюкозы (уровень сахара) подскакивает до небес, когда мы пьем фруктовый сок. Такое серьезное издание, как «Британский Медицинский журнал», также советует есть фрукты вместе с кожурой, поскольку это предотвращает появление диабета, и те, кто ограничивается одним фруктовым соком, подвергают себя немалому риску.
Одним словом, никто вам не запрещает время от времени пить фруктовый сок. Сок из свежих фруктов и только что приготовленный. Но не думайте, что он во всех отношениях заменит употребление фруктов: сок обладает далеко не теми пищевыми качествами, и, так как вам, когда вы его пьете, почти совсем не приходится жевать, он очень быстро усваивается.

Изюм: выглядит невзрачно, однако он вкусный

Маленькие, чахлые, некрасивые, сушеные ягоды… По правде говоря, бледные ли, темные, они всегда очень невзрачные: их можно назвать гранулами красоты в непривлекательной оболочке. Но зато и полезные же они! Да, они необыкновенно полезны для вашего здоровья!
Вы и представить себе не можете, сколько в изюме заключено полезных свойств.
Во-первых, он содержит в себе невероятное количество антиоксидантов. Старение ваших клеток станет очень замедленным. Не стану здесь перечислять все те фенолы, что он содержит, запомните просто, что в нем есть ресвератрол, мудреное название, за которым скрывается защитник вашего сердца, конечно, при условии, что вы ведете здоровый образ жизни.
Во-вторых, в изюме вы найдете в четыре раза больше микроэлементов, чем в винограде. Кальций, железо, магний, калий и в придачу к ним еще минеральные соли, углеводы (к последним я еще вернусь…) и немало витаминов группы В. Всё это, ни много ни мало способствует укреплению вашего организма.
В-третьих, изюм все-таки в высшей степени практичный продукт. Он доступен круглый год, его нетрудно хранить, его легко брать с собой, чтобы при случае съесть горсточку. Но его также можно есть и приготовленным: в первом блюде он прекрасно дополнит ваш салат; в главном блюде будет замечательным дополнением к рыбе, мясу или домашней птице; в качестве десерта он может украсить печенье и пирожные. Мне известно даже несколько примеров, когда иные оказывались столь предприимчивыми, что украшали изюмом даже аперитив, словно это был хлеб!
Иными словами, если вы сами до этого еще не додумались, отправьте-ка в рот горсточку изюма. Конечно, никто не станет спорить, что он очень сладкий. Слишком сладкий? Вот незадача… Зато считается, что сахар, который содержится во фруктах, не приводит — или способствует в самой малой степени — к избыточной полноте, а тот, что содержится в изюме, способствует выработке энергии, особенно необходимой при занятиях как умственной, так и физической работой.

Кудрявая капуста: нет ничего лучше для того, чтобы привести себя в отличную форму

Капуста кале сейчас популярна. Американцы едят ее с охотой, а всем известно, что стоит им ввести что-то в моду, как оно тотчас же и неизбежно очутится и у нас. Достаточно было, чтобы несколько звезд по ту сторону Атлантического океана высказались за то, что ее надо есть, как савойская капуста (французское название для капусты кале) вновь вошла в моду. Да, «вновь вошла». Поскольку в некоторых европейских странах ее ели во времена Средневековья.
Эта капуста, которая оказалась забытой после Второй мировой войны, приходится кузиной брокколи, и следует знать, что у нее множество преимуществ: она полезна тем, кто сидит на диете, заинтересует тех, кто хочет сохранить красивую фигуру, очень полезна для здоровья.
В 100 г капусты кале уровень содержания витамина С равен почти 120 мг (то есть он в три раза выше, чем в апельсине). Не стану измучивать вас медицинскими шифрами, отмечу только, что капуста кале — просто концентрат полезных веществ: витамины А и В6, калий, кальций (идеально подходит для детей, которые склонны объедаться молочными продуктами).
Капуста кале также лучший друг вашей стройной фигуры. Не только потому, что содержит в себе до смешного мало калорий, а еще потому, что богата пищевыми волокнами. Сказочно богата. Кроме того, она сытная, что позволит вам держаться подальше от холодильника. В двух словах, такие хитрецы, как вы, уж точно запомнят: кудрявая капуста, калорий в ней негусто…
Наконец, хотя я вам твердил об этом без конца, что, потребляя овощи, вы исключаете риск заболевания раком, следует отметить, что даже в этой категории капуста кале занимает центральное место: благотворно влияет на простату, на мочевой пузырь, на толстую кишку. И так как польза никогда не приходит одна, капуста кале, благодаря содержанию в ней антиоксидантов, помогает снизить уровень холестерина и справиться с сердечно-сосудистыми заболеваниями.

Редис: эффективность и простота

Вы заботитесь о здоровье своей сердечно-сосудистой системы? Ну, совсем как я. Вас прельщает идея как можно лучше защититься от рака? Как и меня. Для того, чтобы максимально увеличить свои благоприятные шансы, нужно как можно чаще есть овощи из семейства крестоцветные. Кто это такие? Репа, капуста кольраби, цветная капуста, брокколи и редис.
Остановимся-ка поподробнее на этом последнем.
Красный или белый, он всегда хрустит на зубах, острый на вкус и освежает. Высокое содержание антиоксидантов делает его продуктом, которым нельзя пренебрегать. С другой стороны, одно из достоинств редиса в том, что он съедобен целиком: можно есть и его листья! Затем, вы вольны выбирать, есть его сырым или же приготовленным.
В сыром виде редис хорош, как легкая закуска перед основным блюдом или годится для салата. Вы не найдете ему лучшего сопровождения, чем тунец, авокадо, томаты, яйца вкрутую или сладкий маис. Вы не можете сказать, что выбор невелик. Кроме того, запомните, что его можно натереть на терке, смешать с несоленым сливочным маслом и намазать поверх тартинки в качестве завершающего штриха.
Вареный красный редис даже не нуждается в нарезке. Для его приготовления достаточно варить его четверть часа на пару, затем охладить и подать к столу под соусом, состоящим из сливочного масла и апельсинового сока с мякотью и цедрой. Это просто, это вкусно, и такой рецепт ничуть не уступает другим.
Когда речь заходит о редисе, ничего не выбрасывается, все употребляется в пищу. Ботву редиса можно готовить, как шпинат, но можно также сварить с ним картофельный суп на курином бульоне, добавив редис в конце варки вместе с луком и ложечкой сметаны. А если вам скучно возиться с кастрюлями, нашинкуйте его и приправляйте им супы и омлеты.


Фенхель:[12] ешьте его, закрыв глаза

Спору нет, фенхель a priori[13] ничем не поможет в обретении сексуальной привлекательности. Даже на оборот, поскольку он рифмуется только лишь со словом «фетюй»[14] и ни с чем больше, то способен, пожалуй, и подмочить репутацию… Однако если вы станете выше этих фонетических соображений, то выиграете многое. И знаете почему?
Фенхель невероятно полезен!
Да, полезен для здоровья костей, полезен в борьбе с гипертонией, полезен для предотвращения возникновения определенных видов рака, особенно рака толстой кишки. Наконец, говоря начистоту, все это было установлено более-менее достоверно путем многочисленных исследований, когда фенхель добавляли в еду животным. А всем известно: если что-то благотворно влияет на них, то не повредит и нам, простым смертным, которые все-таки прежде всего являются млекопитающими и которым, когда они пребывают в сомнениях, лучше не отказываться от той пищи, что для них вполне годится…
При необходимости попробуйте его: вы увидите, что анисовый вкус фенхеля приятен нёбу и что он замечательно подходит к рыбе и морепродуктам. Затем ничто не мешает вам добавить его в салат: фенхель идеально подойдет к сладкому отварному картофелю и сладкому красному перцу, украсит собой нарезанный лук и смягчит вкус лимона. Вы хотите прибавить прошутто? Почему бы нет… Но тогда прибавляйте его тонны три, не меньше.
Приправляя блюда фенхелем, не забудьте блеснуть знаниями перед домашними и друзьями, поведав им, что название это появилось во французском языке в XIII веке, будучи образовано от латинского foeniculum, что означает «маленькая трава». В те времена им пользовались, чтоб отпугнуть насекомых.


Овощи: сырые или вареные?

«Морковь следует варить» — вы вне всяких сомнений узнали эту фразу… Когда так говорят, это, как правило, дурной знак. Ну, что ж, я переиначу ее на свой лад и вынесу прямо на обложку этой книги: «Морковь следует всегда недоваривать!»
Однако не нужно расстраиваться из-за пустяков, все зависит от контекста. Например, когда блюда подают к столу, тот факт, что подали все-таки вареную морковь, уже звучит как хорошая новость. Дело в том, что во время варки в моркови разрушаются клеточные стенки, и это облегчает процесс усвоения нашим организмом тех антиоксидантов-каротиноидов, что она в себе содержит. То же самое и с томатами: только представьте, насколько улучшится их вкус после того, как они побывают в духовке. Когда их готовят, в них увеличивается число ликопинов-антиоксидантов, которые полезны, так как снижают риск заболевания раком и проблем с сердцем.
Морковь, томаты, но и брокколи, капуста, репа, редис и все овощи, у которых есть ботва… Можно назвать множество примеров, когда овощи становятся гораздо полезнее для здоровья, если их есть в вареном виде.
Но поскольку всё не так просто, не надо обращать в религию правило «всё сварить». Употребление овощей в сыром виде также имеет свои преимущества, начиная с того, что в них сохраняется добрая доля витаминов и ферментов, которая улетучивается, стоит им очутиться в кастрюле. Затем, когда вы едите овощи сырыми, приходится их жевать. Снова и снова все пережевывать, и так без конца. Когда вы долго жуете пищу, это идет во благо вашему здоровью! А также превосходным образом влияет на ваш желудок, который ее перерабатывает (как следует пережеванную, о чем мы уже сказали) и находит, что ее усваивать гораздо легче. Как следствие, он меньше вкалывает и в принципе избегает излишней активности, по вине которой на нас накатывает чувство усталости после того, как мы встали из-за стола. Кроме того, заметьте, что чем больше мы жуем, тем больше наше тело выделяет гистамина, гормона, отвечающего за чувство насыщения, а потому вы избегаете переедания.
Одним словом, не поддавайтесь соблазну всегда все варить и наоборот. Помните, что нужно время от времени вносить разнообразие в потребление овощей и, самое главное, они должны присутствовать в вашем рационе постоянно.

Фрукты, овощи и дети

Ах, эти ребятишки! Как же их уговорить есть овощи и фрукты? Стоит вам пуститься в объяснения, что фрукты и овощи крайне полезны для здоровья, что они помогают им расти, стать сильными, что в них полно витаминов, и дети обмерят вас насмешливыми взглядами, словно говоря: «Ну, как всегда…»
Столкнувшись нос к носу с такими капризами, нужно знать некоторые хитрости.
— Хитрость № 1: дайте им иллюзию выбора.
Томаты или огурцы? Горошинки или фасоль? Цветная капуста или артишоки? Абрикосы или дыня? И так далее. Нередко бывает так, что ребенок, хоть и состроив гримаску, все же выберет то, что считает «наименьшим злом». Но, по крайней мере, когда слово прозвучало, это уже решено… И вы, широко улыбаясь, готовите им на обед их «выбор»…
— Хитрость № 2: пусть они их выпьют…
Кормите их фруктами и овощами, готовя из них дома свежевыжатые соки, смузи и холодные супы. Конечно, готовка потребует определенных усилий, но когда вы предложите ребенку «скучные» фрукты в виде сока в кубке, да еще с соломинкой, увидите — это сработает.
— Хитрость № 3: сыграйте на зеркальном эффекте. Ваш ребенок еще совсем мал. И те порции овощей и фруктов, которыми вы его потчуете, тоже должны быть миниатюрными… Вы уловили суть? Не знаю почему, но длинные, разрезанные вдоль половинки огурца или же целая отварная морковь с сыром, это всегда нравится детям гораздо больше, чем когда все нарезано мелкими кусочками в винегрете.
— Хитрость № 4: пристройте у них на макушке колпачок повара.
А что, если вы предложите детям принять участие в готовке? Вовсе не обязательно делать это постоянно, но такая идея может их соблазнить. Они с удовольствием съедят то, что сами приготовили, эта история им запомнится, и ваши усилия не пропадут даром…

Шафран: солнечное настроение

Вы видывали лучшие времена, и с вашим настроением не все тип-топ? Я не претендую на то, что решу проблему несколькими росчерками пера, но зато просто укажу вам несколько способов, применяя которые вы научитесь успешно бороться с депрессией. Один из таких способов — питание, и в особенности — употребление в пищу пряности, что не только приятна на вкус, но также по справедливости знаменита как средство для поднятия настроения: шафран.
Эту пряность можно встретить во многих культурах и у разных цивилизаций. И все это на протяжении более пяти тысяч лет. Кроме того, ее использовали для врачебных компрессов. Каждый скажет, что это воистину высокое признание. Да, шафран, благодаря своим тонизирующим свойствам, поднимает настроение. И не только настроение: настойчиво утверждают, что для либидо это пойдет лишь во благо, если употреблять в пищу шафран — понемногу, но регулярно…
Мой совет: лучше ешьте его в виде высушенных рылец, а не порошка. Шафран творит настоящие чудеса в паэлье или протертом супе, в ризотто или марсельской ухе.
Теперь, когда вы им уже заинтересовались, не остается ничего другого, кроме как обсудить одно досадное обстоятельство: его цену. Знаете, как еще называли шафран в прежние времена? Красное золото…
Понятно, что такое название говорит о том, что эта пряность не очень-то доступна. И скорее почти недоступна: около 3000 евро за 100 г… Я вас заставил понервничать, но успокойтесь: на самом-то деле отнюдь не требуется есть его ведрами. Одной щепотки хватит, чтобы приправить ею десятки блюд.
Если шафран продается по заоблачным ценам, виной тому трудности его производства. Выращивание и сбор рылец шафрана осуществляется вручную и требует такого пустяка, как время. Увы, тот факт, что сегодня ставят препоны всем, кто занялся этим бизнесом, мало чему помогает. И таких становится все больше и больше, так как на шафран действует высокий спрос. Прошло уж больше тридцати лет, а во всей Франции количество плантаций шафрана можно пересчитать по пальцам. На сегодняшний день во Франции известна всего одна плантация, что по большей части располагается в регионе Прованс-Альпы-Лазурный берег.

Полезные свойства корицы, о которых многие забыли

Если я не ошибаюсь, вы не любите микробы… И в этом мы с вами похожи… Ну, так знайте же, что для того, чтобы успешно противостоять им каждый день, доставляя себе при этом удовольствие, вам потребуется верный союзник: корица. Задолго до наших дней, в Древнем Египте, ее использовали при бальзамировании умерших. Позднее, во времена благородного рыцарства, корицу применяли в кулинарии, дабы замаскировать плохой вкус некоторых продуктов. В наши дни настой из корицы творит настоящие чудеса, поскольку были открыты ее уникальные способности к обеззараживанию от микробов.
Прежде всего, небольшое вступление: корица противопоказана беременным женщинам, а также тем, кто страдает сердечной аритмией или гастритом. В остальном же эта пряность просто собрала урожай из всевозможных медалей. Ею могли бы расплачиваться по социальной страховке, и я даже готов подать заявку на петицию, чтобы так и впрямь было!
Если говорить серьезно, то корица защищает нашу пищеварительную систему. Если вы будете есть корицу, то избавитесь от ощущения тяжести в желудке после еды, а также исчезнет риск заболевания диареей. Кроме того, если вы будете использовать настой из корицы или приправлять ею пищу, она вам поможет снизить уровень сахара в крови. В придачу к этому в ней высокое содержание антиоксидантов, и поэтому корица защитит вас от сердечно-сосудистых заболеваний, которым, вопреки распространенному мнению, женщины подвержены ничуть не меньше, чем мужчины. Напоследок заметьте, что употребление этой пряности сулит вам двойную выгоду: она помогает бороться с заболеваниями половых органов и одновременно помогает повысить уровень либидо, так что корицу можно назвать афродизиаком. Видите, сколько преимуществ сразу…

Пусть на вашей тарелке окажутся продукты, что полезны для сердца

Заботьтесь о своем сердце, это создает цепочку положительных эффектов, что благотворно влияют на весь организм. Когда наше сердце в порядке, это благоприятно сказывается на работе мозга, почек, мускулов — всего! Получается, что все наши органы зависят от того, как работает сердце — от того, насколько хорошо оно насыщается кислородом и питается. Если конкретнее, то фраза «здоровое сердце» переводится как:
— Надолго сохраняется ощущение, что ты очень молод физически.
— У вас отсутствует одышка при сильных физических нагрузках.
— У вас гораздо больше продолжительность жизни, и ее качество в разы выше.
В чем же нуждается наше милое сердце? В любви, вероятно… Но не только в ней одной. Для того чтобы оно продолжало хорошо работать, наши самые важные органы нуждаются в том, чтобы к ним без всяких проблем поступала кровь. Когда же речь идет о нашем с вами питании, необходимо не слепо доверяться всему подряд, а различать, какие продукты — наши «друзья», а какие — «враги».
Что касается друзей и стряпни, то я, ни много ни мало, настаиваю на том, чтобы вы ели рыбу. Рыба — это очень полезная пища. Однако уберите в слове „poisson“ всего одну „s“, и некогда полезная рыба станет ядом.[15] Благодарю за то, что выдавили из себя улыбки… Говоря серьезным языком, в рыбе содержатся полезные жиры, и употребление в пищу рыбы, от лосося до сельди, от скумбрии до сардин, включая морской язык, принесет вам массу удовольствия. Безусловно, нет большой разницы в том, готовите ли вы из нее наваристую уху или же запекаете ее на промасленной бумаге в духовке…
Если говорить о мясе, то среди его видов тоже можно отыскать несколько союзников здоровой работы сердца: это курятина и утятина, т. к. они богаты ненасыщенными жирными кислотами, которые помогают снизить уровень холестерина.
Само собой разумеется, я не устаю напоминать вам, что овощи и фрукты приносят вам одну лишь пользу, поскольку в них содержатся растительные масла, и посему я убеждаю вас делать выбор в пользу даров земли: сои, оливок, рапса, орехов или семян подсолнечника, все они принесут огромную пользу вашим артериям.
После того как мы узнали, кто наши «друзья», бросим взгляд в сторону «врагов». Такое утомительное занятие, как приведение полного их списка, займет несколько часов… Отметим лишь самое важное: колбасные изделия, выпечка, сливочное масло, сметана и сыры (особенно твердых сортов) — все это причинит вам непоправимый вред. Что касается мяса, остерегайтесь баранины, ягненка и антрекотов, поскольку в них полным-полно насыщенных жирных кислот, тех самых, которых во что бы то ни стало надо избегать… И я отнюдь не настаиваю, чтобы выбранное вами мясо вдруг стало беконом или сосисками…
В общем, как говорится в одном лозунге, запрещаем запрещать. Когда вам ничего не запрещают, то вы, будучи свободными в выборе, имеете больше возможностей сохранить благоразумие… Сюда же относится и привычка к малоподвижному образу жизни… Дело в том, что правильное питание дает вам энергию, и потому у вас появляется желание заняться какой-то активной деятельностью. И наоборот, чересчур жирное питание негативно сказывается на работе сердца, и вот уж вы ни за что не желаете вставать с любимого дивана.
Что такое эти «тяжелые металлы», о которых, как помните, часто заходит речь, когда ставится вопрос, можно ли есть какую-нибудь морскую или речную рыбу? Это так, они существуют, но не будем паниковать… Как только человечество вступило в индустриальную эру, в воду стали выбрасывать ртуть. А кто обитает в воде? Правильно, рыбы. Кто глотает ртуть? Рыбы. А кто ест рыбу? Вы. Я. Мы все. В любом случае следует обязательно узнавать как можно точнее, годится ли для еды такая-то рыба. Известно, что ртуть оказывает разрушающее воздействие на мозг. По этой причине Национальное агентство санитарного надзора за качеством продуктов питания рекомендует есть рыбные блюда не чаще двух раз в неделю. После того, как вы сделали выбор: налим, зубатка, морской карась, тунец, палтус… Лосось также пользуется отменным спросом, не столько потому, что он мог наглотаться ртути, а за то, что в нем содержатся диоксины, вещества, которые встречаются в речной рыбе. Ну, если уж вы предпочтете лосося, то внакладе не останетесь… Употребляя лососину регулярно – смотрите только, не попадите в пищевую зависимость, – вы подвергаете себя единственному риску: получить большую дозу омеги-3 и витаминов.


Омега-3? Да, но…

Понадобилось несколько лет, чтобы, благодаря ли глянцевым журналам или же просто веяниям времени, все с охотой принялись расхваливать полезные свойства жирных кислот омега-3. И это хорошо: обладая противовоспалительными свойствами, а также способностью разжижать кровь, кислоты омега-3, помимо всего прочего, регулируют рост клеток. С ними все идет на лад. И я подтверждаю, что нужно отдавать предпочтение продуктам, которые богаты на содержание этих кислот: жирной рыбе, рапсовому или ореховому маслу, мясу, молоку или яйцам, стараясь, чтобы все они были настолько «био», насколько это возможно… Однако все совершают одну типичную ошибку: успокаиваются на мысли, что нужно есть до отвала продукты с высоким содержанием омеги-3, и никто не утруждает себя изучением правил и противопоказаний к употреблению.
У кислот омега-3 есть заклятые друзья — это кислоты омега-6. И те и другие происходят из одного семейства полиненасыщенных жирных кислот. Все они необходимы в организме. Только вот кислоты омега-6 способствуют возникновению воспалительных процессов и коагуляции… Еще больше все усложняет факт, что кислоты омега-3 и омега-6 используют один и тот же фермент для обмена веществ в нашем организме. Если в организме окажется избыток кислот омега-6, они монополизируют этот фермент. И тогда организм прекращает использовать в своем обмене веществ кислоты омега-3, а это, согласитесь, наносит ему немалый урон! Короче говоря, употреблять продукты, в которых содержится омега-3 — это правильно, это полезно, но при этом необходимо подумать о том, как уменьшить получаемую нами вместе с едой дозу омеги-6. Чтобы этого добиться, нужно ограничить свое потребление маисового и подсолнечного масел, которые слишком обильно, слишком широко представлены в нашем рационе, если мы не принимаем участия в составлении своего меню.
Рыба, выращенная в садке или же свежепойманная? Идеальным решением будет не выбирать между ними, а есть и то и другое. Об этом не любят говорить, однако нет особой разницы в их полезных свойствах. Выращенную рыбу прекрасно кормили, и потому в ней много жирных кислот: крайне полезных (омега-3) и менее полезных (омега-6). Этого достигают, заботясь о рыбе как следует. Ей достается много витаминов. А рыба, что обитала в реке или открытом море, каждый день должна была сама заботиться о своем пропитании. И поскольку никому не ведомо, чем она питалась, никто не гарантирует, что в ней будет много кислот омега-3. Между тем филе у нее более добротное, и по вкусу она далеко превосходит свою кузину – выращенную рыбу. Ну, так что предпочитаете – ту или другую? Чередуйте их…


Ореховое масло: прекрасный заменитель

Вам нравится вкус орехового масла? Это естественно. А пугает ли вас это? Разумеется, да, и это тоже нормально. Стало быть, подумайте! Масло — это ведь бесовский соблазн. А орехи — дьявольский. А уж ореховое масло — просто сам Сатана, власть которого возросла десятикратно, оно соединяет в себе все проклятия разом, вместилище всех смертных грехов! Но постойте…
Я буду с вами краток: да, ореховое масло очень жирное. Но вычеркнуть его из вашего списка покупок было бы ошибкой. Внимание: я вовсе не призываю вас есть его до отвала, но прошу об одном: представьте, как вы могли бы включить его в свой рацион вместо других жирных продуктов. Дело в том, что ореховое масло может заменить сливочное (когда вы готовите соус или даже пирог), а также — растительное масло (в винегрете или лапше вок). Цифры говорят сами за себя: в 100 г орехового масла содержится 640 ккал, а в том же количестве сливочного масла — 730 ккал, и в растительном — 900 ккал.
Если идея использовать ореховое масло показалась вам соблазнительной, то позвольте рассказать о свойствах тех продуктов, что лучше всего с ним сочетаются. Ореховое масло больше всего подойдет к малосоленым и малосладким продуктам, и желательно, чтобы в них не было пальмового масла. Но только подумайте, сколь привлекательна идея лакомиться ореховым маслом не в качестве дополнительного продукта, а вместо тех продуктов, которые гораздо более жирные, чем оно…
Вы опасаетесь, что пристраститесь к нему? Съев его немного, сразу же думаете о маленькой добавке? А-а… В таком случае, нанесите ореховое масло (тонким слоем) на половинку багета из неочищенных злаков, в котором будет ударная доза пищевых волокон и минеральных веществ.

Я люблю поесть, а мой живот остается плоским

Ах эти маленькие жировые складочки, что появляются у нас зимой и даже весной! Когда вдруг наступает лето, все мечтают о плоском животе. А в итоге находят, что он у них выглядит вовсе не так привлекательно, как хотелось бы…
Но на сей раз, в кои-то веки, неужели вам кто-то в этом препятствует, неужели вы не властны над ситуацией? Или это не вы решили не просто есть, а есть все подряд? Мать-природа предлагает нам немало способов, каждый из которых является союзником нашей стройности. В определенных видах продуктов настолько мало калорий, что вы можете есть их, не набирая лишний вес. Они питательны, они способствуют подавлению аппетита как раз тогда, когда нас подстерегают самые серьезные опасности, такие, как десерт…
Среди таких продуктов, и это не станет для вас сюрпризом, окажутся овощи с ботвой: белая свекла, капуста… Запомните-ка вот что: если продукт — зеленого цвета, то он, как правило, полезен. Я бы советовал вам есть все это дома (например, варить овощные бульоны), это гораздо лучше, чем в ресторане, где вам подают овощи, утонувшие в сливочном масле…
Не вдаваясь в подробности относительно полезных свойств каждого продукта, можно перечислить их все — те, что достойны занять место в вашем диетическом меню, которое вы составите, чтобы похудеть к лету и отлично смотреться в купальнике (а лучше хорошо выглядеть уже незадолго до этого момента, так как превентивные меры — самые лучшие…).
Пресловутый перечень таков: грудинка индейки, неочищенный рис, овсяные хлопья, имбирь, огурцы, артишоки, спаржа, авокадо (на него особенно не налегайте, все-таки оно калорийно), миндаль (им тоже не увлекайтесь — по той же причине). Полезные напитки: зеленый чай, свежевыжатый лимонный сок, настои из перечной мяты (самый их запах уже возвращает силы). А также дыня, манго, ананас… И еще малина, хоть цельными ягодами, хоть протертая, которая успешно заменит сахар в вашем твороге (выбирайте обезжиренный, прошу вас!). Этот список неполон. Но признайте, что в нем уже есть то, чем можно себя порадовать и при этом избежать появления лишних жировых складок. И если помимо всего прочего вы будете выполнять упражнения для брюшного пресса, то быстро увидите желанный результат…

Сосредоточьтесь на палеотическом питании

Несмотря на то что человечество давным-давно не живет в пещерах, вы, без сомнения, слышали о палеотической диете. Она прославилась благодаря своей оригинальности и набирает все большую и большую популярность.
Эта диета предлагает питаться теми же продуктами, что ели наши доисторические предки. Вопрос лишь в тарелках. А что касается столовых приборов, разрешается пользоваться ножом и вилкой. И мыть руки, прежде чем сесть за стол.
Пещерный человек был, прежде всего, собирателем. Соответственно, палеотическая диета предписывает есть сезонные овощи (био) и фрукты (но оставайтесь благоразумными и не переедайте фруктов, так как в них много сахара).
Пещерный человек был похитителем и разорял птичьи гнезда. Поэтому палеотическая диета позволяет вам есть яйца.
Пещерный человек был охотником. Но иногда он возвращался домой ни с чем. Поэтому подойдет мясо без жира (куриная грудка, дичь, телячий эскалоп…), а также нежирная рыба (ведь пещерный человек был еще и рыбаком).
Пещерный человек был гурманом. Во всяком случае, достаточным гурманом, чтобы специалисты по палеотической диете рекомендовали употреблять в пищу орехи и фрукты, защищенные кожурой, поскольку в них сохраняются антиоксиданты, а также они обеспечивают нас растительными протеинами и минеральными веществами. Также рекомендуют несколько видов тыквы, семена подсолнечника, орехи макадамия, фундук, фисташки, кедровые орехи… Как всегда, прошу вас только не переусердствовать.
Пещерный человек был также немного медведь: он лакомился медом… В рамках палеотической диеты делайте то же самое, используйте мед, чтобы подсластить ваш десерт.
Вы уже заметили, что в рационе пещерного человека не было ни злаков, ни молочных продуктов, ни картофеля, ни продуктов современной цивилизации: если вы намерены строго следовать палеотической диете, всего этого придется избегать.

Несколько слов о средиземноморской диете

Ее также зовут критской диетой, по той простой и понятной причине, что среди обитателей острова Крит зафиксирована самая низкая в мире смертность от сердечно-сосудистых заболеваний. Этот режим питания будет наилучшим другом вашему сердцу. Европейское общество кардиологов в этом случае не ошибается и заслуженно его рекомендует, а также добивается, чтобы он был включен во все курсы лечения болезней сердца. Это правда, что такой режим питания, в соединении с постоянными и определенными физическими нагрузками, позволяет сохранять сердечно-сосудистую систему в прекрасной форме. Эта диета позволяет также предотвратить инфаркт и инсульты.
Средиземноморская диета обладает двойным преимуществом — она разнообразна и ей легко следовать. Ее правила довольно просты:
— Мясо должно занимать в рационе мало места: необходимые протеины животного происхождения можно получить из мяса домашней птицы, яиц, рыбы и молочных продуктов, главным образом — из козьего и овечьего молока; все это нужно есть в умеренных количествах, то есть употреблять два или три раза в неделю каждый из названных продуктов.
— Напротив, рыбе нужно отдавать предпочтение (она богата кислотами омега-3, которые благотворно влияют на сердце). Нужно есть ее хотя бы раз в неделю, а лучше два раза или даже три, отдавая предпочтение жирной рыбе (тунцу, лососине, сардинам, макрели…), свежей (это будет лучше всего) или же консервированной.
— Фрукты и овощи нужно есть в большом количестве (каждый день), так как в них содержатся антиоксиданты. Ешьте также зелень, лук-порей, томаты, кабачки, баклажаны, салат в горшочке и все виды капусты (кочанную капусту, брокколи, брюссельскую капусту), ешьте так, словно попали на праздник.
— Чеснок, лук, пряности и специи необходимо есть как можно чаще. Если они не будут появляться на вашей тарелке с завидным постоянством, вы навлечете на себя серьезные подозрения!
— Оливковое масло станет для вас просто незаменимым: в нем содержатся важные жировые вещества.
— Сладкие продукты? Почему бы и нет, но в умеренных количествах: это вовсе не значит, что можно объедаться ими дни напролет.
— Добавьте к этому присутствие в вашем ежедневном рационе орехов или семечек, сыра (или йогурта) из козьего или овечьего молока, а также продуктов из неочищенных злаков, а затем ваша трапеза завершается бокалом красного вина, и вот вы следуете всем главным принципам этой диеты, которая творит чудеса. Вы правильно прочли: в день — один бокал красного вина… Только не пейте его после каждого приема пищи… Иначе вы, быть может, сумеете избежать проблем с сердечно-сосудистой системой, однако подвергнете серьезной опасности другие органы своего тела, к примеру печень.
Придерживайтесь самой сути средиземноморской диеты, что состоит в следующем: если вы не будете считаться с каким-то из этих правил, вы непременно ослабите действие всей диеты в целом. Кроме того, этот режим питания был освоен, как это следует из его названия, теми народами, что живут на островах или на побережье Средиземного моря и которые постоянно наслаждаются выгодами теплого солнечного климата, поскольку солнечные лучи дарят их щедрыми дозами витамина D, которого мы сильно недополучаем, живя под нашим свинцовым небом… Вот почему тем, кого мать-природа не так балует, следует есть больше жирной рыбы (лососины, сардин, макрели) или больше молочных продуктов с высоким содержанием витамина D.


Десять продуктов, которые сжигают лишний жир

Вам кажется, что за зиму вы так-таки подкопили лишнего жирка? Заставьте организм как следует вкалывать. Расшевелите его. Пусть даже не надеется, что его оставят в покое… Но когда мы слышим рекламу, что, мол, при употреблении такого-то продукта лишние килограммы улетают, мы порой просто поспешно отмахиваемся, а следует признать, что в этом есть зерно истины: существуют такие продукты, которые и впрямь сжигают лишний жир. Употребляя их, мы получаем тройную выгоду, так как они облегчают пищеварение, создают чувство насыщения и стимулируют обмен веществ. И, отдавая им предпочтение (полезным продуктам, а не лишнему жиру), вы сильно замедлите формирование жировых отложений, которые грозятся вот-вот у вас появиться!
Этих продуктов всего десять…
1. Молочные продукты с нулевым содержанием жира, высокобелковые.
Если вы будете есть их на завтрак, они, будучи усвоены организмом, дадут вам заряд энергии на целый день. У вас появится энергия, поскольку высокобелковый молочный продукт примется за ваши жировые запасы и начнет сжигать лишние калории. Кроме того, у вас не возникнет острого чувства голода на протяжении следующих 11 часов.
2. Неочищенный овес.
Широко известно его свойство быстро вызывать чувство насыщения. Благодаря тому, что он обладает высоким содержанием пищевых волокон, овес замедляет движение сахара в крови, и это позволяет нам избежать приступов булимии, которые побуждают по вечерам опустошать кладовку или холодильник. Более того, овес идеально сочетается с теми молочными продуктами, достоинства которых я вам уже превозносил в абзаце выше. Овес прекрасно подойдет для завтрака.
3. Стручковый перец.
Стоит его съесть, как у нас сразу же немного поднимается температура. Наш обмен веществ значительно ускоряется. Вот только он очень острый… А посему будьте осторожны и не переусердствуйте, посыпая им блюда…
4. Корица.
Когда мы едим корицу, она позволяет снизить уровень сахара в крови. А ведь именно сахар нас и полнит. Стало быть, меньше сахара = меньше лишнего веса (уравнение, имеющее здравый смысл, не правда ли?).
5. Уксус.
Он тоже помогает снизить уровень сахара в крови. Только не вздумайте пить его стаканами: добавьте лучше в салат…
6. Нежирные мясо и рыба, яйца…
Мы должны есть протеины (это настоятельно рекомендуют), т. к. они дают нам очень много энергии, будучи усвоены организмом. А эти продукты идеально подходят для такой цели, поскольку содержат в себе много протеинов. Так что…
7. Лимоны.
Они содержат в себе лимонную кислоту, которая способствует сжиганию лишнего жира. Стакан свежевыжатого лимонного сока на завтрак принесет вам огромную пользу.
8. Яблоки.
Если вы съедите яблоко в качестве легкой закуски, оно совершит для вас маленький подвиг: перехватит по пути изрядную долю липидов, и те не успеют превратиться в жировые складки.
9. Зеленый чай.
Его превозносят до небес как универсальный продукт для похудения и мочегонное средство. Запомните, что танины, что он в себе содержит, сжигают лишний жир.
10. Кофе.
Да, сказать «кофе», значит, сказать «кофеин», который обладает полезным достоинством сжигать определенные жировые отложения. При этом будьте внимательны, остерегайтесь эффекта бумеранга: советуют пить не больше трех чашек в день, чтобы унять тревогу или справиться со стрессом, а как все понимают это предписание чаще всего? То-то, не вздумайте пить кофе литрами!
Пищевые добавки не считаются лекарствами, поскольку их можно покупать без рецепта врача. Тем не менее так ли они безобидны? Вовсе нет. Их употребление в пищу влечет за собой нежелательные побочные эффекты? Да. В случае, если вам необходимо их приобрести или вы чувствуете такое желание, сперва проконсультируйтесь со своим лечащим врачом. По крайней мере, было бы благоразумно хоть немного узнать о том, что вы будете есть. Дело в том, что если вы считаете, что вам не хватает цинка, магния, железа, витамина С или бог знает чего другого, то напоминаю, что все это вы можете с тем же успехом найти в обычных продуктах. Они столь же полезны и продаются повсюду. Достаточно просто решить для себя, что вы станете их есть…


Витамины: когда и для чего принимать

Волшебное слово: «витамины»! На этих страницах я много раз твердил вам о том, что в них не должно быть недостатка. И, наверно, могло дойти до того, что я уже просто задолбал вас этими лаконичными перечнями: витамины А, В, С, D и т. д. Вот поэтому у вас и есть небольшие сложности с тем, где их отыскать.
Для чего они служат? Где их найти?
1. Витамин А
Очень полезен для зрения, для роста костей и здоровья кожи. Кроме того, он защищает нас от инфекций. Витамин А содержится в потрохах, сельди и в огромном множестве овощей, среди которых сладкий картофель, морковь, шпинат, капуста или тыква.
2. Витамин С
Благотворнейшим образом влияет на здоровье костей, хрящей, зубов и десен, защищает от инфекций и ускоряет процессы заживления. Что касается его свойства антиоксиданта, то оно выше всяких похвал. Витамин С содержится во многих овощах (брокколи, сладкий красный перец, свекла) и в некоторых фруктах (апельсин, земляника, киви, манго, гуава, черная смородина).
3. Витамин D
Необходим для здоровья скелета и зубов, а также играет важную роль в росте клеток, особенно клеток нашей иммунной системы. Его недостаток в организме провоцирует развитие сердечно-сосудистых заболеваний и определенных видов рака. Наш организм вырабатывает этот витамин, когда мы загораем на солнце: тогда УФ-лучи преображают определенные молекулы нашей кожи в витамин D. Но тех солнечных ванн, что мы принимаем летом, недостаточно, чтобы мы напитались этим витамином на весь остаток года. Вот почему многим из нас его не хватает. Он содержится в бычьей печени, в коровьем молоке и рыбе (лосось, голубой тунец, морская сельдь, сардины).
4. Витамин Е
Благотворен для сердца, обладает противовоспалительными свойствами. Он скрывается в миндале, фундуке, неочищенных злаках или авокадо.
5. Витамин К
Принимает участие в процессах свертывания крови. Таится в зеленых овощах (шпинате, брокколи, брюссельской капусте, спарже, салате-латуке, зеленой фасоли, зеленом горошке), а также содержится в киви.

Витамины группы В: многочисленное семейство

Самые внимательные из вас, без сомнения, заметили, что в предыдущей главе нет ни слова о витамине В. Тем не менее он важен даже более, чем другие… Однако я говорю не о ВИТАМИНЕ В, а о ВИТАМИНАХ В, поскольку это большая группа витаминов. Их полным-полно: они различаются по номерам, что им присвоены. Вот почему обо всех них уместно говорить в отдельной главе.
1. Витамин В1
Принимает участие в выработке и увеличении энергии в организме. Кроме того, участвует в передаче нервных импульсов. Прячется в свинине, пророщенной пшенице, цельнозерновых злаках и в некоторых видах фруктов и овощей, таких как апельсины или зеленый горошек.
2. Витамин В2
Как и его кузен, витамин В1, играет роль в производстве энергии. Но он также требуется, чтобы наш организм вырабатывал красные кровяные тельца и гормоны, а также регенерировал определенные клеточные ткани. В2 содержится в мясе домашней птицы, моллюсках, яйцах, молочных продуктах, не забываем также и об орехах.
3. Витамин В3
Полезен для роста и нормального развития организма. Как и витамины, о которых я говорил выше, участвует в производстве энергии. Вы найдете его в печени, жареном цыпленке, телячьих отбивных, не забудьте также о тунце, лососине, треске и цельнозерновых злаках.
4. Витамин В5
Одно из главных его достоинств заключается в том, что он помогает справиться со стрессом. У него множество самых разных адресов: мясо, лососина, треска, яйца вкрутую, потроха, шампиньоны, семена подсолнечника…
5. Витамин В6
Мы в нем нуждаемся, поскольку он помогает сохранить психическое равновесие в момент опасности! Но у него есть и другие достоинства: он помогает организму выработать красные кровяные тельца и регулировать уровень сахара в крови. Хотите его найти? Он содержится в мясе домашней птицы, рыбе, консервированном турецком горохе, печени или в зернах кунжута и семенах подсолнечника.
6. Витамин В8
Если я вам скажу, что он необходим для преобразования таких соединений, как глюкоза и жиры, есть немалый риск, что вы попросту от меня отмахнетесь. Однако поверьте мне на слово, он и впрямь необходим. Если заинтересовались, ешьте рыбу, цветную капусту, печенку, потроха, а также яичный желток и сою.
7. Витамин В9
Его прозвали витамином для беременных! Он идеален для вас, если вы ожидаете прибавления в семействе. У него тысяча преимуществ: он предотвращает появление у плода врожденных пороков развития, участвует в процессе формирования клеток человеческого тела, играет роль в создании ДНК, а также формировании нервной и иммунной систем. Кроме того, у вас легче пойдет процесс заживления после родов, если вы принимали этот витамин. Короче говоря, ребенку, который находится в материнской утробе, он необходим, и если вы беременны, то не время пренебрегать овощами и зеленью (шпинатом, спаржей, салатом-романом, свеклой…), обогащенными злаками, а также семенами льна и подсолнечника.
Витамин В12
Нет лучше средства для восстановления нервных клеток. А еще этот витамин оказывает неоценимую помощь в формировании генетического материала. Вы найдете его в молоке, рыбе, яйцах, мясе и домашней птице.
Ежедневное питание: будь то мужчина или женщина, взрослый или ребенок, пожилой человек или подросток, все мы нуждаемся в разном количестве калорий. Конечно, наши ежедневные потребности могут сильно отличаться (скажем, сенатору и курьеру, что весь день крутит педали велосипеда, требуются совершенно разные запасы энергии на день), однако существуют некие общие нормы потребления калорий, которые важно знать.
Ниже указано то количество калорий, которое требуется получать в день.
– Взрослый мужчина: от 2 100 ккал до 2 500 ккал;
– Взрослая женщина: от 1 800 ккал до 2 000 ккал;
– Беременная женщина: прибавьте к обычной норме 100 ккал в первый триместр, 200 ккал во второй триместр и 350 ккал в третий;
– Ребенок от 5 до 9 лет: от 1 200 ккал до 2 100 ккал
– Юноша: 2 900 ккал
– Девушка: 2 500 ккал
– Пожилой мужчина: 2 600 ккал
– Пожилая женщина: 2 100 ккал
Эти указания предназначены для тех, чья физическая активность в течение дня слабая или умеренная. Те же, у кого сильные физические нагрузки, вне сомнений, нуждаются в дополнительных калориях.


Если видите «ноль калорий» на упаковке, знайте, что это иллюзия

Я говорю об этом без обиняков: понятие бескалорийного продукта обязано своим появлением лохотронам пищевой промышленности, выпускающим самые покупаемые продукты современной эпохи. Вы с ними знакомы, с этими продуктами: это йогурты, шоколад, ароматизированное молоко в пакетах, содовая и т. д. В рекламе беззаботно твердят магическое слово «легкий», и тут есть доля истины: как правило, пустота и впрямь занимает добрую половину упаковки. Люди видят на товаре волшебную формулу и покупают его, уверенные, что магическая сила бескалорийности разом сделает их фигуру идеальной. Как бы не так! Если бы существовала полиция качества пищевых продуктов, и такая, которая была бы достойна своего названия, то она обязала бы маркетинговые службы и заводские отделы, которые занимаются упаковкой товара, писать на коробках: 0 % сахара, 100 % надувательства…
Возьмем для примера шоколад. Он делается из какао бобов. Если в процессе его приготовления вы не добавите к нему сахар, шоколад останется необыкновенно горьким, попросту несъедобным. Попробуйте его на вкус и убедитесь сами. Стало быть, что же делают производители? Они кладут вместо сахара его заменители, но прежде всего добавляют в продукт жирные вещества. А жиры, от которых вы в данном случае как раз таки хотите избавиться, наоборот, полнят. Самые добросовестные производители шоколада (и выпускающие самую дорогую продукцию, естественно) используют какао-масло. Другие предпочитают сухое молоко, благодаря чему мы едим продукт, который рекламируют, как бескалорийный (ну, почти), но нам никто не сообщает о том, что сухое молоко перемешивают с жиром, и поэтому, в конце концов, мы получаем гораздо больше калорий, чем нам было нужно и если бы съели плитку классического шоколада!
Нас не вводят заблуждение: действительно есть множество продуктов, в которых сахар или жиры (или и то и другое вместе) являются необходимыми ингредиентами. Однако с тех пор, как было решено, что их долю в продуктах нужно уменьшить (или вовсе без них обойтись), пришли к выводу, что проще их заменить чем-нибудь! Среди товаров категории «ноль калорий» выберите бриошь, мороженое или набор бисквитов… Вооружитесь лупой (можно даже взять телескоп). Прочтите состав продукта на упаковке. Скорее всего, вы наткнетесь там на ингредиент, носящий название «сироп фруктозы-глюкозы». Качество этого продукта улучшили, убрав из его состава обычный сахар. Реклама будет стараться успокоить вас, говоря, что этот сироп получен из натуральных продуктов, таких, как зерновые или маис. Но они всегда забывают сделать одно немаловажное уточнение: такой заменитель сахара привносит в состав продукта огромную жирность! Я добавлю, что эти заменители способствуют также развитию диабета и загрязняют наши артерии и органы. Такие продукты не только обманывают нас, но заодно подвергают риску заработать инсульт или сердечный приступ.
Этот страшный «сироп фруктозы-глюкозы» можно порой найти и в составе тех йогуртов, на которых указано, что они «легкие», и в ситуации с ними надувательство приобретает другой размах. Как делают обезжиренный йогурт? Очень просто: заменяют цельное молоко на снятое молоко, чья жирность оставляет желать лучшего. В итоге получился бы слишком жидкий продукт на вкус производителей (и потребителей). Решение? Пластинки желатина. Их добавляют в такой йогурт и тщательно все перемешивают. И вот свершилось чудо, появилась необходимая густота! У желатина нет ни вкуса, ни запаха, однако его происхождение представляет собой проблему: желатин получают из скелетов животных, зачастую — из свиных костей, и вот об этом-то потребители, среди которых есть и евреи, и мусульмане, а также вегетарианцы, ни за что не должны узнать! Однако пищевая промышленность, вне сомнений, учитывает тот факт, что проблема давным-давно решена, только они об этом ничего не знают.
Потребление продуктов категории «ноль калорий» стабильно растет из года в год, и оно обратно пропорционально количеству информации о них для потребителя. Уровень лжи достиг таких вершин, что некоторые нейробиологи даже не решаются объявить во всеуслышание, что от этих самых продуктов только еще больше полнеют! Чтобы прийти к подобному заключению, им пришлось тщательно изучить мозговую активность тех, кто пьет обычную газировку (в которой содержится сахар), и тех, кто выбирает газировку «ноль калорий» (по вкусу — без сахара, но с большой дозой его заменителей).
Первое же обследование МРТ показало следующее: система внутреннего подкрепления у тех, кто предпочитает классическую газировку, и у тех, кто пьет бескалорийную, действует совершенно по-разному. В первом случае она работает вполне удовлетворительно. Во втором же — совсем другое дело: организму кажется, что он «недополучил» калорий, появляется чувство голода и желание есть больше вторых блюд.
Выводы специалистов основываются на нашем простом инстинкте: на заре времен наше тело естественно приучилось ассоциировать получаемую энергию и сладкий вкус. Тот, кто пьет обычную газировку, получает сладкий вкус и энергию в виде калорий, которые надо израсходовать. Наш мозг этим доволен. Напротив, те, кто пьет газировку «ноль калорий», получают, конечно же, сладкий вкус, однако без калорий! Будучи разочарован, наш мозг склонен требовать больше еды, чем обычно. И еще и поэтому мы съедаем гораздо больше калорий, а благоразумие остается в убытке.
Разумеется, существуют исследования, что доказывают противное. Но они, как правило, спонсируются производителями, которые процветают, продавая продукцию «ноль калорий». Вам остается лишь сделать собственные выводы…
Подводя итог, скажем, что «ноль калорий» не значит, что, употребляя этот продукт, мы похудеем. Как бы вместо этого не располнеть преглупейшим образом… Это изобретение, что под видом заботы о вашей талии и здоровье позволяет гигантам агропищевой промышленности продавать одно и то же с разными этикетками из маркетинговых соображений: продукт одной марки, имеющийся в двух видах (классической и бескалорийной), всегда занимает больше места на полках в супермаркетах, чем если бы он был представлен всего в одном классическом виде. Я сам знаю один газированный напиток, имеющий коричневый цвет с легким бордовым оттенком, напиток, который продается и в классическом виде (красная этикетка), и с пометкой «light» (серая этикетка), и под названием «zero» (черная этикетка), и под названием «life» (зеленая этикетка). Четыре продукта вместо одного! И поэтому покупатели уделяют ему гораздо больше внимания. И дела заходят все дальше…

Обратная сторона биопродуктов

Вот уже на протяжении нескольких лет во Франции наблюдается бум на биопродукты. Это больше, чем мода, — необходимость, которая согласуется со здравым смыслом каждого, кто не хочет довольствоваться нездоровой пищей. Дело в том, что экологически чистые продукты, выпущенные натуральными фермерскими хозяйствами, будут всегда содержать в себе меньше удобрений и пестицидов, чем те обычные продукты, которыми нас закармливает пищевая промышленность, закармливает с тех самых пор, как ей дали право решать, чем мы с вами будем питаться. Кроме того, давно уж доказано, что биопродукты, помимо прочих своих преимуществ, лучше обычных еще и по содержанию железа, магния, антиоксидантов и витамина С, особенно это касается картофеля. Короче говоря, биопродукты стали очень популярны, и все кидаются покупать товары, отмеченные логотипом АВ[16] (произведено фермерскими хозяйствами), не тратя времени на дальнейшие размышления и даже не подозревая о том, что производители скрыли от нас два-три факта, на которых мне здесь хочется остановиться подробнее.
Конечно, он сразу же вызывает к себе доверие, логотип АВ. Это ведь уже лучше, чем ничего. Он является знаком, что ставит Французское агентство в целях поддержки и рекламного продвижения продукции фермерских хозяйств; принадлежит он Министерству сельского хозяйства, а на ряде продуктов он соседствует с лейблом Евролист,[17] который является нечем иным, как логотипом натуральных продуктов Евросоюза. И в этом-то и заключается проблема. Когда был только-только создан французский знак качества АВ, то для его получения к биопродукту предъявлялось гораздо больше требований, чем сейчас предъявляется для получения похожего логотипа Европейского союза. А поскольку Франция более-менее подстраивается под стандарты Евросоюза, то к биопродуктам стали относиться менее взыскательно, менее придирчиво, и это привело к тому, что логотип АВ стал появляться на продуктах, которым многое можно было бы поставить на вид.
Кто в этом виноват? Международные компании, торгующие продуктами… Глядя на постоянный рост продаж биопродуктов, они мигом смекнули, сколько выгоды могут из них извлечь, и заполонили весь рынок. С благословения Брюсселя, они изо всех сил стараются выпустить как можно больше биопродуктов, чтобы продать их как можно больше, и при этом они сдали в утиль несколько фундаментальных принципов производства натуральных продуктов. Так, прежде всего, крупные компании сильно расширили пространства для разведения скота, тем самым умножив проблемы антисанитарии. Затем они стали импортировать товары, отследить происхождение которых очень сложно. И вот в продаже появляется ветчина, на которой стоит пометка «натуральная», однако в описании ее состава стараются не распространяться о том, как именно она была изготовлена. О, сущий пустяк: при ее производстве использовали соль, перемешанную с нитратом натрия,[18] а сделано это было для того, чтобы ветчина сохранила приятный розоватый цвет, выгодный тем, что он привлекает покупателей. Иными словами, уступки за уступками делались в угоду крупным игрокам рынка биопродуктов, и теперь логотип АВ немного утратил свою сущность… Тем более, что дело не только в том, что общественности врут в глаза, выдавая за биопродукты товары с многочисленными химическими добавками. Это еще и этический вопрос. И в этом плане крупные игроки рынка отнюдь не всегда (говоря языком эвфемизмов) далеко продвинулись по пути социального прогресса. Вы были бы глубоко опечалены, если б узнали, каковы на юге Испании условия жизни и труда выходцев из Восточной Европы, которым платят сущие копейки за то, чтоб они выращивали те самые сочные красные помидоры и крепкие зеленые огурцы, что потом оказываются на полках биопродуктов в наших супермаркетах.
Вы прекрасно знаете, что между экологами царят разлад, споры и разногласия. Кажется, что французская политика для того только и существует, чтобы напоминать нам о регулярных платежах. В отношении логотипа АВ такой подход не будет ошибкой. Несколько «качественных и экологически чистых» марок биопродуктов, нипочем не желающих раскрывать способы своего производства, дали начало новым небезызвестным маркам (которые ими не субсидируются), но к которым стоит присмотреться внимательнее: Bio-Cohérence,[19] Natureet Progrès,[20] Demeter,[21] — все более требовательные, чем европейские, не забывая также о таких организациях, как AMAP[22] и LaRuchequiditOui!,[23] которые активно нас убеждают как можно чаще покупать у сельскохозяйственных производителей. С ними надо держать ухо востро и проверять, кто именно выпустил данный продукт и в каких условиях. Одним словом, биопродукты — это замечательно, однако лучше всегда уточнять, откуда они к нам прибыли.
За пределами помешательства на биопродуктах сформировалась особая практика: локаворизм. Позвольте вам поведать об искусстве есть местные продукты. Это понятие около десяти лет назад возникло в уме одной жительницы штата Калифорния. Ее имя: Джессика Прентис. Ее страсть: употреблять в пищу только то, что произведено не дальше, чем в 100 милях от ее дома. Действуя таким образом, она уменьшила в своем рационе количество углеводов, восполнив их за счет сезонных свежих овощей и фруктов, выращенных неподалеку на территории частного фермерского хозяйства, которое ими торговало. Применительно к Франции, 1 миля равняется 1 609 м, и посему локаворист, каким вы вскорости, быть может, захотите стать, должен приобретать продуты, произведенные в радиусе 160 км 900 м от вашего дома. Ладно, так и быть, сделаю вам скидку, округлю – пусть будет 161 км…


Часть 2
Полезные привычки


Западня телевизионной тарелки

Ах, эта заманчивая телевизионная тарелка! Целый университет, не иначе… Особенно для тех, кто привык есть в одиночестве. Однако в ряду всех прочих учреждений, обладающих большими достоинствами и требующих к себе уважения (школа, Французская Академия, Организация Объединенных Наций…), заслуги этой последней (я имею в виду телевизионную тарелку…) я развенчаю с большим удовольствием!
Собственно «телевизионная тарелка» состоит из двух компонентов: есть телевизор и есть спутниковая тарелка, принимающая сигналы (и тут никто не станет со мной спорить). Так знайте же, что здесь есть кое-что лишнее!
Вы должны понять одно: все мы, когда смотрим телевизор за едой, имеем склонность глотать куски, почти не жуя, и едим в более быстром темпе. Мы это делаем машинально. На деле же телевизор не дает вам сосредоточиться на том, что вы делаете, и вы начинаете есть, не отдавая себе в том отчета, и посему рискуете съесть гораздо больше, чем требуется: желудку нужно около двадцати минут, чтобы уведомить наш мозг о том, что мы наелись досыта. И получается, чем меньше времени вы тратите на правильное пережевывание пищи, тем меньше времени вы оставляете своему организму для того, чтобы он мог передать мозгу сигнал тревоги.
Кроме того, наши глаза — это первые стимуляторы наших слюнных желез (вспомните-ка собаку Павлова: она исходила слюной, стоило ей увидеть мясо). И если наши глаза прикипели к волшебному экрану, они перестают выполнять свою прямую задачу. Одним словом, мы не сосредоточены на том, что делаем, а наша пищеварительная система злопамятна и с удовольствием отплатит нам за пренебрежение при первом же удобном случае. Бросьте смотреть по телевизору Друкера, посмотрите-ка лучше в свою тарелку!
Вам прекрасно известно, чем опасна «телевизионная тарелка»: вы смотрите телевизор и едите одновременно… И в один прекрасный момент вам волей-неволей придется выбирать. Смотреть на экран. Или есть. Смотреть. Затем снова есть. Есть. Затем опять смотреть. Делайте все по порядку, как вам угодно, только не два дела сразу!


Завтрак: решитесь на протеины!

Не повторяю ли я постоянно одни заезженные истины?
Завтрак — это без сомнения самая важная еда за весь день. Если только мы не устраивали себе на ночь пир горой в духе Пантагрюэля, то для нас должно быть вполне нормальным делом просыпаться с чувством легкого голода. Конечно, бывают такие пробуждения по утрам, когда между резким вскакиванием с кровати и поспешным выходом из дому времени уже ни на что не остается, поэтому мы наскоро принимаем душ и жертвуем «легким завтраком», так как на сборы у нас остается меньше 15 минут. Некоторые из нас привыкли отказываться от завтрака, рассчитывая таким образом похудеть, однако они ошибаются, поскольку, не съедая ничего по утрам, они объедаются вечером. Вот что было бы меньшим злом: отдавать должное всем излишествам (вареньям, бекону, выпечке), когда еще утро, чем крепиться весь день до вечера, а потом наесться вволю и отправиться на боковую, а во сне полнеть из-за только что съеденного…
При этом вовсе не обязательно останавливать свой выбор на французском завтраке, который представляет собой настоящий праздник быстрых сахаров и жиров, что подходит не для всех, а именно: конфитюр, сливочное масло, багет и круассан. Отыщите здесь ошибку… Или, что гораздо лучше, поищите-ка протеины… Их редко можно увидеть в составе нашего завтрака по утрам. И это печально, поскольку протеины — необходимое горючее для нашего организма. Они позволяют нам чувствовать сытость вплоть до обеда (который не должен быть слишком плотным) и на протяжении 11 часов не знать, что такое голодные спазмы… Не бойтесь также попробовать что-то новое: белое мясо (цыпленок или индейка), яйца (в любом виде), белый сыр (с минимальным содержанием сахара) — и позаботьтесь о том, чтобы ваш рацион был разнообразным, однако время от времени повторяйтесь и, прежде всего, с тем, чтобы привести все в равновесие, съешьте с самого утра несколько фруктов ради пищевых волокон, что в них содержатся, а завершите свой завтрак чашечкой чая или кофе, по вкусу.
Подводя итог, дам совет, последний, но такой, что может отменить все, о чем я только что говорил: никогда не заставляйте себя есть, если вы не голодны. Как-никак, это же ваше утро; извините, быть может, с этого я и должен быть начать…

Как не набрать лишний вес

Чтобы обрести стройность, чтобы похудеть, нужно делать очень много всего, о чем целая толпа советчиков твердит нам в уши с таким постоянством, что это делает им честь: сбалансированное питание, двигаться как можно больше, среди прочего… Однако есть также много всего того, что НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ НЕ НАДО ДЕЛАТЬ! Дело в том, что немало лишних килограммов обязаны своим появлением дурным привычкам, среди которых могут быть и наши повседневные действия.
Так, есть, перед тем как лечь спать, — худшая из идей. Во-первых, потому что желание есть, когда оно возникает вечером, очень редко является настоящим голодом, будучи в действительности одной из форм беспокойства. Затем, как правило, в этих случаях все предпочитают сладкое и калорийное, что ведет сами знаете к чему…
Но, критикуя сладкое, я отнюдь не хочу сказать, что нужно вместо этого налегать на соленое! И все же именно так порой это понимают. Иногда мы склонны пересаливать блюда, что приводит к повышению артериального давления и большей задержке жидкости в организме. Все это обычно заканчивается чтением о сбалансированном питании.
Другая привычка, от которой следует отказаться: фастфуд в поездах TGV. Разумеется, я ничего не имею против SNCF, всеми уважаемой транспортной компании (которой можно попенять разве что на непомерную цену за очень нежный сэндвич крок-месье…), но критики скорее достойна та спешка, в которой мы это едим. Требуется время на то, чтобы организм выработал слюну и как следует переварил пищу, чтобы мы ощутили насыщение. Нашему мозгу нужно время, чтобы отметить тот факт, что сейчас мы заняты едой. Тогда к нему быстрее поступит информация о том, что мы сыты, а чем меньше мы едим, тем меньше весим. Кроме того, мы заслуживаем того, чтобы поесть спокойно, уделяя этому все свое внимание: стало быть, нужно это понимать и сопротивляться тираническим требованиям современной жизни, заставляющим нас во время еды заниматься еще и другими вещами (смотреть телевизор, работать на ноутбуке). Эта отвратительная привычка делает нас невнимательными к тому, чем мы заняты, и мы съедаем гораздо больше нормы.
Остается сказать о том, что происходит между приемами пищи: мы не пьем достаточно воды, и это способствует задержке жидкости. Наши почки тогда работают в замедленном темпе и не избавляются от необходимого количества токсинов, которые потом загрязняют наш организм.
Одним словом, есть в спешке пересоленную пищу а также есть прямо перед тем, как отправиться баиньки, да перед едой не выпить побольше воды — все это входит в топ-5 привычек, с которыми нужно расставаться. И как только вы избавитесь от одной или нескольких подобных привычек, вы перестанете полнеть.

Порция, это сколько?

Нет ничего более расплывчатого, чем понятие порции? Каков ее объем? Как ее измерить? Нужно ли ее взвешивать? Ничего из перечисленного делать не придется. Для того, чтобы ее узнать, вам потребуются лишь ваши руки да тарелка с вашим обедом…
Порция фруктов измеряется в сжатых кулаках. Вы едите их свежими? Разложите их так, чтобы они приблизительно походили на ваш сжатый кулак. Яблоко? Как раз одна порция. Груша? То же самое. Мандарины? Возьмите два, вот вам и будет порция.
Теперь разожмите кулак и сложите ладони шатром. Занесите их над овощами: вы увидите вашу порцию (однако будьте чуть больше скаредны, если остановили выбор на маисе, зеленом горошке или картофеле).
Хотите съесть кусочек сыра? Никто не будет против. Поднимите на одной руке только указательный и средний пальцы, и вы получите размер порции.
Немного мяса, птицы, рыбы? Раскройте ладонь — и вот вам нужный объем порции: она должна быть не больше вашей ладони.
Если все эти нехитрые манипуляции нужно совершить применительно к уже готовым блюдам на вашей тарелке, здесь вступает в силу магия «правила четырех четвертей». Поставьте перед собою вашу тарелку. Разделите ее содержимое (мысленно) на четыре части. Вы получите четыре четверти (задачка из школьного курса математики). Ну, что ж, порция мяса должна занимать одну четвертую тарелки. Продукты из муки или зерновых должны занимать другую часть. И две оставшиеся части (ровно половину тарелки) должны занимать овощи.
Рядом с тарелкой поставьте йогурт и порцию фруктов: завершающий штрих вашего сбалансированного питания.

Искусство пищеварения

Я не устаю повторять это снова и снова: хорошее пищеварение возможно лишь при здоровом и сбалансированном питании. Однако этого недостаточно: нужно также усвоить несколько привычек, которые благотворно повлияют на ваш желудок и ускорят обмен веществ. Вне сомнений, вы уже давно заметили, что у вас есть зубы. Тридцать два, чтобы быть точным. Любой дантист подтвердит мои слова… Что ж, прекрасно, не забывайте только ими пользоваться! Когда вы редко едите мягкие продукты (например, йогурты и хлебный мякиш) и отдаете предпочтение продуктам, которые надо разгрызать, вы чрезмерно напрягаете зубы. Жуйте! Еще жуйте! Жуйте всегда! Жуйте старательнее и больше! Продукты, пережеванные до состояния жидкой каши, которые как следует перемешались с ферментами, содержащимися в нашей слюне, принимаются нашим желудком с благословением. Достаточно просто осознать это и впредь давать себе время как следует прожевывать пищу, которую решили отведать. Запомните раз навсегда: обедать или ужинать за пять минут — значит объявить войну вашему славному желудку, который рано или поздно расплатится с вами сполна…
К слову сказать, пьете ли вы воду? Нет? Она необходима для правильного усвоения пищи! Да? Превосходно! Но внимание: пить воду бутылками лучше между приемами пищи, а не во время нее. Одного стакана воды перед едой вполне достаточно. А чересчур много воды нарушит работу ферментов и помешает хорошему пищеварению.
Наконец, не упускайте возможности поесть фруктов. Рискую показаться навязчивым, но их употребление крайне благоприятно влияет на здоровье. Одни рекомендуют есть их вместе с кожурой, другие считают, что этот совет противоречит науке (см. главку о фитотерапии), однако они сходятся в главном: обязательно нужно есть фрукты.

Пейте, но в разумных пределах

Алкоголь является причиной 45 000 смертей в год, представляет собой причину смерти, «которой можно избежать», стоя на втором месте после табака, а также задействован во многих несчастных случаях на дороге и на работе, и, в конечном итоге, вызывает длинный ряд патологий, среди которых рак (рта, глотки, кишечника, печени), сердечно-сосудистые заболевания, артериальная гипертония, цирроз печени… На этом я остановлюсь, ведь я вовсе не ставил целью запретить вам удовольствие порой пропускать стаканчик, а вы уже, конечно, догадались, что речь пойдет об одной из главных социальных язв: чрезмерном употреблении алкоголя…
Я настаиваю на количественном определении — «чрезмерное». Поскольку я не хотел бы создать впечатление, что выступаю против употребления алкоголя в принципе, что в такой стране, как Франция, значило бы навлечь на себя двойной риск: бросить вызов целой индустрии да заслужить унылое звание брюзги, отвергающего радости жизни, среди своих же сверстников. Стало быть, не поймите меня превратно, я в числе первых стремлюсь повсюду раструбить, что «пить понемножку — это вполне приемлемо», но я также рекомендую обладать, как и во всем, чувством меры и знаниями. Так что, разумеется, пей да меру разумей…
Пить в разумных пределах означает, что надо прилагать все усилия к тому, чтоб не выпить натощак. Жизненно важно, чтобы вы перед этим поели, поскольку пища задерживает поступление алкоголя в кровь. Если вы выпили на голодный желудок, то алкогольное опьянение наступает через 30 минут, в то же время, когда вы пьете после еды, то опьянение наступит только через час.
Пить с умом означает, что вы даете себе время насладиться вкусом алкоголя, распробовать его. Медлительность, которой я здесь возношу хвалы, это способность определить достаточно точно, что именно вам нравится или не нравится из того, что вы пьете. В общем, первый глоток спиртного раскрывает его аромат и вкусовые качества. Последующие глотки уже воспринимаются нами как менее насыщенные и не столь вкусные, и потому представляют меньший интерес. Вы должны быть начеку в ожидании того особого момента, когда ваши вкусовые рецепторы заявят о своем насыщении. И по этому признаку надо прийти к заключению, что вы уже выпили достаточно, а далее пить не нужно.
Пить в разумных пределах — значит уметь ограничивать свое употребление спиртного лишь определенными его видами. Одни виды алкоголя нравятся больше, чем другие: пейте то, что вам по душе, и отказывайтесь от остального!
Пить с умом также значит, что вы умеете говорить «нет»! Жизненно важно сохранять свою свободу решения: будете вы пить или не будете. Нужно избавиться от привычки поддаваться влиянию компании или просто других людей; и нужно также научиться игнорировать тех, кто имеет смертельно опасную склонность пропагандировать идеи вроде: «Если кто-то не любит пить — он не любит веселиться!»
Пить в разумных пределах — значит быть в курсе того, что происходит с нашим организмом после первого глотка спиртного. Алкоголь впитывается в стенки кишечника и поступает в кровь. Буквально за несколько минут он распространяется по всему организму и сильно воздействует на один определенный орган — на наш мозг, который перестает контролировать тело. 5 % алкоголя выводят из организма почки (в виде урины), кожа (потение), легкие (выдыхаемый воздух) и слюнные железы. А выведение оставшейся части алкоголя приходится на долю печени. Печень выводит до 95 % всего алкоголя из нашего организма. Мы ей очень многим обязаны: она работает, словно маленькая очистная станция, выводя токсины алкоголя из нашей крови (и это — помимо еще 500 жизненно важных функций, которые она выполняет!). Если вы не щадите печень, вам следует знать вот о чем: чрезмерное употребление алкоголя приводит к гепатиту (воспалению печени) и раку печени.
Пить с умом — значит назначить время для выпивки: после еды и в определенные дни недели. Количество калорий в алкоголе — отнюдь не безобидное, чтобы им можно было пренебрегать. И если это количество калорий гораздо выше той нормы, в которой нуждается наш организм, то он запасает их впрок. А это значит, что мы полнеем! Когда мы много пьем, то полнеем быстрее за счет того, что переработанные нашим телом молекулы алкоголя вступают в химическую реакцию с нашими отложениями жира и сахара, и потому у нас прибавляются лишние килограммы.
Алкоголь и калории. Не бывает алкоголя с низким содержанием калорий: 3 мл виски, 12 мл вина, бокал шампанского или полкружки пива несет в себе примерно схожее количество калорий: где-то между 80 и 120.
– бокал вина 125 мл содержит около 100 ккал;
– кружка пива содержит 140 ккал;
– бокал шампанского содержит от 80 до 120 ккал;
– а в порции мартини содержится целых 210 ккал!
А ведь я еще ни словом не упоминал об алкогольных коктейлях, состоящих из фруктового сока, тростникового сахара и кокосового молока: настоящая пропасть калорий! Однако, если это именно тот тип спиртного, что вам нравится, выбирайте алкоголь, смешанный с фруктовым или овощным соком, который является на 100 % натуральным, это гораздо лучше, чем газированные или ароматизированные напитки. Не только потому, что у последних весьма сомнительная пищевая ценность, а по той причине, что они, как правило, сделаны на основе сахарозаменителей. Алкоголь, когда он смешан с напитком, где основу составляет сахарозаменитель, поступает в кровь в несколько раз быстрее; и алкогольное опьянение наступает почти моментально.


Алкоголь – это обманщик

Помните высказывание «Один бокал — куда ни шло, три бокала — здравствуй, убыток»? И еще: «Вы себя видели выпивши?» На протяжении десятилетий рекламщики соревновались друг с другом в креативности, сочиняя незабвенные слоганы социальной рекламы на билбордах, которые принесли им целое состояние, предупреждая нас об опасности, что несет в себе злоупотребление алкоголем. Мой подход будет менее занятным, без сомнения, но зато более научным и дающим конкретные решения… Хотя, конечно же, и меня тоже соблазняет мода на слоганы. В этом случае я охотно придумаю что-нибудь в духе: «Алкоголь вас обманывает!»
Кто из нас не поддавался эйфории, выпив бокал шампанского? Кому из нас незнакомо это чувство блаженного тепла, что вдруг наполняет все наше существо, побуждая нас хохотать от души и говорить с жаром, держа в руке бокал, где шипят пузырьки? Внимание, алкоголь вас обманывает! Шипучие спиртные напитки, в которых содержится диоксид углерода, провоцируют наступление алкогольного опьянения гораздо быстрее, чем другие. Пузырьки способствуют более быстрому попаданию алкоголя в кровь. Более того, ускоряя попадание из желудка в кишечник, они влекут за собой еще более быстрое впитывание алкоголя в стенки тонкой кишки.
Как видите, когда спиртное в наш дорогой, любимый организм льется рекой (шампанское или что-то другое, неважно), с ним всякое бывает! Двигаясь по крови, алкоголь быстро достигает коры головного мозга: наступает возбуждение, и мы чувствуем себя неуязвимыми, когда на самом-то деле как раз таки уязвимы сейчас больше, чем всегда…
Да, алкоголь морочит нам голову! Пока мы веселимся, он под шумок воздействует на нашу центральную нервную систему. Стало быть, чтобы не умножать десятикратно его негативные эффекты из-за потенциальных опасностей, какими они грозят, ни в коем случае нельзя, будучи под хмельком, принимать еще какие-то вещества, что могут оказать влияние на работу мозга, такие, к примеру, как лекарства-транквилизаторы или наркотики, как каннабис (употребление которых, напоминаю для забывчивых, теоретически запрещено, с алкоголем или без…). Существует потенциация между всеми этими продуктами, а также они оказывают эффекты депрессанта, которые, объединившись, растут по экспоненте.
Да, алкоголь морочит нам голову! Он может действовать в маске, загримированный талантливыми маркетологами, спрятанный в ароматизированном пиве, в розовом вине с ароматом грейпфрута и других белых ароматизированных винах, которые рекой льются на верандах кафе и на вечеринках. Эти спиртные напитки, претендующие на звание первосортных, пользуются растущим спросом. Окрашенные, яркие, с приятным ароматом, без горького привкуса, — их легко пить, у них в запасе масса трюков, чтобы заставить нас позабыть, что все они содержат алкоголь; их покупают вновь и вновь, видно, никто ничего такого не чувствует… Но все эти спиртные напитки готовят нам неприятный сюрприз в виде побочных эффектов, точно таких же, что от употребления классического алкоголя…
Вы пьете, вы чувствуете себя превосходно, вам становится жарко, вы раскрываетесь… Внимание, алкоголь вас дурачит! Никогда не забывайте, что он дарит только ложные ощущения. Тот жар в теле, что вы почувствовали, выпив бокал спиртного, поступил к вам вовсе не от расширения кровеносных сосудов, находящихся под кожей. Алкоголь просто-напросто вывел на поверхность внутреннее тепло нашего организма.
Вам кажется, что всегда было так же хорошо, вы позволяете себе очередной «последний» бокал, вы очень разгорячились. А почему бы не выкурить сигарету? Алкоголь вызывает у нас желание курить. Как-никак в массовом сознании одно неотделимо от другого. Вы этого не чувствуете, но ваше тело страдает. Страдает молча. Оно сохраняет воспоминания о курении. Сигареты тоже морочат вам голову! Лгут вам молча. Под действием алкоголя. Поскольку в то время, пока вы веселитесь, ваши почки работают, как проклятые, а работа печени блокируется. Почки? Они работают в усиленном режиме, выводя алкоголь, и в этих целях они главным образом используют воду. Вы испытываете обезвоживание, вот совпадение. Ах, вся влага из моего тела куда-то испарилась! Думаете, если будете пить спиртное, не испытывая жажды, это насытит ваш организм влагой? Таков обратный эффект, порождаемый алкоголем. Но, как вы знаете, алкоголь ведь морочит вам голову! Что касается печени, то она перерабатывает этанол. Делая это, она превращает его в ацетальдегид, и на этой стадии вам начинают угрожать всякие скверности. Это вещество становится причиной появления у вас чувства тошноты, рвотных позывов, испарины… Если вы уже на пределе, настал момент платить по счетам, и он покажется вам настолько горьким, этот счет, что ваш обезвоженный организм будет страдать от сильного стресса.
Вслед за тем наступает время сожалений: «Мне не следовало так напиваться». А выводы из этого следующие: если выпить больше 4 бокалов зараз, эта разовая избыточная доза алкоголя приведет к опьянению и острому алкогольному отравлению, ядовитому для организма.
Алкоголь, этот великий обманщик, имеет еще один недостаток: он игнорирует равенство. Мужчины и женщины не равны под его ложной властью. Употребляя равное его количество, вы, дамы, оказываетесь более восприимчивыми к его воздействию, чем вы, уважаемые месье. Это биологический факт. Впрочем, пол не является единственным фактором того, как быстро организм способен очистить свою кровь. Полнота, возраст, генетическая наследственность также являются важными факторами, которые нужно брать в соображение для понимания разницы в аспектах воздействия на организм алкоголя и его токсичности.
Гены и алкоголь. Хорошие новости: алкоголизм не является болезнью, что передается генетически. Вот только, как всегда, здесь есть свои нюансы… Существуют гены, которые связаны с типами поведения, особенно – с привычными действиями. Говоря конкретнее, если отец страдал от алкогольной зависимости, увеличиваются риски самому стать алкоголиком. Однако зачастую дети алкоголиков находятся под очень сильным влиянием первого негативного впечатления – иными словами, они сами не пьют, поскольку видели своими глазами, к каким разрушительным для организма последствиям это привело их родителей. Ну, что же, ваш черед! Будьте воздержанны…


Уменьшите употребление алкоголя

Многие люди, не считая себя алкоголиками, в силу привычки или же называя свою склонность любовью к общению, позволяют алкоголю прочно водвориться в их жизни. Водвориться обманным путем. Они поддаются порыву пропустить рюмочку по малейшему поводу, и, поступая таким образом, становятся светскими алкоголиками, не отдающими себе отчета в том, что вплотную приблизились к той последней черте, за которой они просто-напросто утонут в беспросветном алкоголизме. Сознаться во всем самому себе — лишь предварительное условие к действию. А собственно действие состоит из маленьких задач, которые надо выполнить, маленьких привычек, которые надо усвоить, маленьких вопросов, которые надо себе задать. Не давайте себе поблажек: выполняя все указания изо дня в день, вы добьетесь поразительных результатов!
Спрашивали ли вы себя, какие причины побуждают вас пить? Какой внутренний разлад рождает это желание? Скажем, постоянный стресс на работе, когда вы усилием воли преодолеваете свою робость, — существует тысяча предлогов (сомнительных). Когда вы их определите, вам будете легче избегать таких ситуаций, где обстоятельства систематически благоприятствовали бы употреблению алкоголя. А заодно спросите себя, какие (положительные) причины помогли бы вам уменьшить количество употребляемого спиртного? Поразмыслив хорошенько, вы поймете, что тут найдется масса других, явных, положительных последствий, которые повлияют на ваше здоровье и хорошее самочувствие. Вы должны прийти к этому, держа в уме живой образ желанных перемен. Чего бы вам хотелось? Быть более энергичным? Контролировать свои гневные порывы? Чтобы у окружающих улучшилось о вас мнение? Лучше спать? Больше заботиться о своей коже? Служить примером? В зависимости от образа жизни, каждый из нас может ответить на такие вопросы. При условии, что вы и впрямь желаете потратить время, отвечая на эти вопросы…
А для тех, кто хочет воздавать алкоголю должное, не становясь его рабом, привожу здесь «трюки» на каждый день, которые доказали свою эффективность на практике.
Почему бы не попробовать slow drinking?[24] Говоря конкретнее, это значит пить маленькими глотками и после каждого глотка ставить свой бокал на стол. Да, поставьте его! Это может показаться идиотизмом, но не держите бокал в руках, ставьте его, тут всего важнее повторяемость жеста. И если спиртное в вашем бокале будет убывать медленными темпами, то и уровень алкоголя в вашей крови будет также повышаться постепенно. Кажется, что это какие-то ограничения для детей, не правда ли? Да, но зато они действенные: если вы устояли против искушения сразу же сделать следующий глоток, то когда вам предложат выпить еще, ваш бокал будет почти полон.
Когда вы пригубили бокал спиртного, дайте себе время его распробовать, растяните удовольствие, пейте мелкими глотками и, сделав глоток, покатайте его по нёбу, смакуйте его, чтобы узнать вкус вашего напитка. Берите пример с сомелье: они любят вино и умеют его пить!
Вам также предстоит борьба с самим собой. Так, если для вас было привычно пить алкоголь все дни напролет, то для того, чтобы количество употребляемого спиртного, вам нужно будет привыкнуть оставаться трезвым день, даже два дня подряд в неделю. Если вы продержитесь и третий день, это будет и желательно, и важно. Однако это вовсе не означает, что воздержание от выпивки в течение 24 или 48 часов должно навести вас на мысль вознаградить себя и напиться гораздо больше, чем во все прочие дни…
Попробуйте, действуя в границах разумного, в течение дня сдвигать все дальше время, когда вы пьете свой первый бокал. К примеру, воздерживайтесь от спиртного за обедом, особенно в жаркую погоду, поскольку алкоголь обезвоживает; не забывайте этого.
Тем же вечером ни в коем случае не смешивайте при употреблении разные виды алкогольных напитков. Не соблазняйтесь классическим сценарием: аперитив + белое вино + красное вино + ликер… Выберите какой-то один тип алкоголя и пейте только его.
Распланируйте ваше потребление алкоголя: когда вам известно, что в такой-то день вы будете пить, решите, какое количество бокалов вы себе разрешаете и которое вы не будете превышать в течение вечера. В идеале не стоит выпивать зараз больше 4-х бокалов, если только, конечно, вы не пьете меньше!
Наконец, если вы хотите уменьшить количество употребляемого спиртного, сделайте так, чтобы об этом все узнали! Расскажите о своем решении окружающим, друзьям, своей семье… Скажите им прямо, что вы нуждаетесь в их поддержке, чтобы осуществить задуманное. И не принимайте близко к сердцу, если случится услышать пару замечаний, что это, дескать, только ваша личная забота. Они вас любят…

Как не выпить лишнего

Кто может похвастаться тем, что мучился от вейсалгии? Заметьте: вейсалгия — это медицинский термин, которым называют похмелье. Ну, так кто же? Немногие. Даже не я, это точно… Хм… Но если кто-то имеет репутацию трезвенника, то ему достаточно будет очутиться на небольшой вечеринке, там пропустить два бокала да три рюмочки, и наутро он проснется с чугунной головой (по ощущениям). Важно, чтобы такое не случалось с завидным постоянством… Но если вдруг с вами это произошло, то знайте, что есть несколько действенных способов оправиться от похмелья.
Усталость во всем теле? Вас тошнит? Во рту пересохло? Голова как барабан? Хочется умереть? Прежде всего, начните пить воду. Я серьезно: пейте воду… Дело в том, что когда вы пьете спиртное, то заставляете свои почки вкалывать сверхурочно. Для того чтобы вывести алкоголь из тела, они используют воду. И знаете, где они ее берут? Не из ближайшего фонтана, а из вашего же организма. Отсюда логический вывод: вы страдаете от обезвоживания. Вот почему необходимо выпить больше воды, чем обычно: из-под крана или из бутылки, неважно — нет ничего лучше воды для того, чтобы опять прийти в норму. Я рекомендую один стакан воды на два стакана выпитого алкоголя. Все прочие напитки только напрасно усложнят ситуацию: кофе с его мочегонными свойствами просто доведет вас до еще большего обезвоживания да ускорит ваше сердцебиение; что же касается апельсинового и грейпфрутового сока, то есть немалый риск, что они покажутся вам сейчас чересчур кислыми.
Затем поешьте! Да, поешьте! Наутро после вечеринки нам всегда кажется, что мы ничего не в состоянии съесть. Это ошибка: нужно просто немножечко себя заставить. Но внимание: это отнюдь не значит, что вам дан карт-бланш на то, чтобы жадно наброситься на арахис или давнишний торт со сливками! Воздержитесь от жирного и съешьте-ка лучше вареных овощей: это даст отдых вашей печени и вашему желудку, которые тоже перебрали вчера, как и вы…
В противном случае, знайте, что есть еще одно верное средство — известное с древних времен, неотразимое, которое пользуется неизменным успехом, проверенное на практике уже тысячу раз, всегда выигрышное (и к тому же бесплатное!): вовсе алкоголя не пить… Каким образом? Делать ноги раньше, чем все начнут отмечать. Придется вам тогда держать ухо востро…

Ваш холодильник – рассадник микробов

Можете ли вы представить свою жизнь без холодильника? Конечно нет. Он предмет нашей домашней обстановки, как в прямом, так и в переносном смысле, и наш образ жизни без него немыслим. Но уверены ли вы в том, что обращаетесь с ним так, как должно? Известно ли вам, что правильный уход за холодильником подразумевает и косвенную заботу о самом себе?
Так, я уже задолжал вам одно объяснение…
От вашего внимания не ускользнуло, что холодильник содержит в себе множество вещей, которые рано или поздно окажутся в нашем организме. А когда дело касается пищи, нужно быть внимательным. Холодильник, который плохо моют, превращается в настоящий рассадник микробов. Вы возразите, что микробы не живут в холоде. Как бы не так! Они научились весьма ловко защищаться и прекрасно приноровились к низким температурам.
Вот почему ваш холодильник нужно очищать от грязи два раза в месяц. И это как минимум… Не используйте обычные чистящие средства и даже не думайте воспользоваться хлоркой: иначе останутся ядовитые запахи, которые потом впитают в себя продукты. Лучше возьмите губку, пропитайте ее водой с винным уксусом и вытрите все внутри холодильника. Только после этого можете снова положить туда продукты, но сперва тщательно запакуйте все начатые из них. Короче говоря, следить за чистотой холодильника — та еще работенка!

Оздоровите свою окружающую среду

Скорее всего, вам не неприятен ваш дом, и тут вы действительно правы: очень важно жить в условиях по душе, которые вы себе создали, и где хорошо себя чувствуете, особенно в зимние месяцы, когда мы с большей охотой остаемся дома.
Вот почему так важно оздоровить воздух, которым вы дышите. Поскольку, живя среди сырости, плесени, пыльных ковров и электронагревательных бытовых приборов (список их бесконечен), вы подвергаетесь риску рано или поздно заработать себе аллергию, постоянную раздражительность или мигрени.
Первое, что нужно делать — периодически проветривать помещение. Когда дождливо, когда ветрено, когда идет снег или ярко светит солнце, какова бы ни была погода за окном, не поленитесь сделать простое движение — откройте форточки. Нескольких минут для проветривания будет достаточно, но они жизненно важны для того, чтобы освежить застойный воздух, который, в конце-то концов, поступает не в чьи-нибудь — в ваши легкие.
Помимо этого, вы должны пользоваться эфирными маслами. Лучше всего будет их приобрести в специализированных магазинах, где они расставлены специалистом по ароматерапии, чем через Интернет, когда вы получаете посылку с пузырьком, в котором почти не осталось запаха. Среди эфирных масел есть ароматы лаванды, розмарина, эвкалипта, чабреца, грейпфрута или сосны, все они наперебой очищают и пропитывают приятным запахом воздух в комнате. А их антибактериальные и антивирусные свойства увеличивают ваши шансы при смене времен года остаться в добром здравии. Благодаря эфирным маслам вы будете легче дышать. Для того, чтобы рассеять их в воздухе (при этом они должны всегда быть в холодном виде), вы должны распылять воду, смешанную с каким-то из масел, при помощи пульверизатора в течение 15 минут в своей комнате и в течение получаса в гостиной. Это всегда будет более гигиенично, чем применять с этой же целью парфюмированные свечи, которые выделяют газы и переводят больше кислорода, чем очищают.
Избавиться от некоторых неприятных запахов, которые отравляют вам жизнь (поскольку они попросту не имеют возможности отравить вас самих), вам поможет верный союзник: пищевая сода. Насыпьте в чашку две столовые ложки соды и оставьте работать; сода впитает в себя все дурные запахи.


Операция «чистые руки»

Это самое банальное и простое действие в мире. Тем не менее 95 процентов из нас выполняют его плохо или наполовину. Да, 95 процентов! Как же тогда это делается? Внимание, вы поплывете против течения: 95 процентов из нас не имеют понятия о том, как правильно мыть руки!
Стало быть, существует особый способ мытья рук? Искусство намыливания? Некая сноровка в потирании их друг о друга? Более того, девять из десяти человек пренебрегают этими секретами? Вероятно, да: во всяком случае, именно к такому выводу пришли очень серьезные исследователи не менее серьезного университета Мичигана, среди которых, отмечу мимоходом, подавляющее большинство составляют мужчины…
Все знают, что американцы склонны драматизировать любую ситуацию. Все также знают, что бить тревогу всякий горазд, а далеко не каждый способен подать добрый совет. Что ж, перейдем к делу…
Правильное мытье рук не оканчивается на том, что вы просто подержали их под струей воды. Их нужно непременно намылить, и как следует: мылить в течение, по крайней мере, 20 секунд, так рекомендуют делать для идеальной гигиены.
Кроме того, мытье рук не сводится к тому, что вы помыли ТОЛЬКО руки. Нужно также подумать и о своих запястьях: это condition sine qua non,[25] чтобы устранить все следы микробов. А еще следует мыть руки с почти маниакальной тщательностью: хорошенько намыльте между пальцами и как следует потрите мылом ладони.
Наконец, знайте, что есть тысяча положительных причин, чтобы мыть руки несколько раз на дню (и особенно вечером, когда мы более всего расслабленны и более всего склонны оставлять все, как есть). Необходимо мыть руки после того, как вы посетили туалет (сожалею, что приходится упоминать об этом, однако мне кажется, что такой очевидный факт ускользает от внимания некоторых наших собратьев), а также после того, как вы побывали в общественном транспорте, после того, как вы поранились, после того, как вы брались за ручку входной двери, поработали за своим компьютером, крутили руль автомобиля; мойте руки перед тем, как идти готовить или если собрались поесть…
Вы должны понимать, отчего так важно держать руки в чистоте — не только потому, что мы все имеем привычку постоянно прикасаться то к лицу, то ко рту, то к глазам или носу, а все это — парадные входы для любого вируса. Правильная гигиена позволяет, стало быть, ограничить, даже вовсе избежать размножения в организме вирусов и инфекций, прежде всего зимой. К тому же мыть руки — наилучший способ избежать насморка. Это совет для вас и a fortiori[26] для детей, которые, будучи в возрасте до шести лет, особенно уязвимы для вирусов, поскольку их иммунная система еще как следует не развилась.

Кофеин: употребляйте его понемножку, если вы беременны

Вы любите кофе. Вы пьете его постоянно. Это не вредно, я вас понимаю. Однако сейчас вы беременны: значит, нужно приспосабливаться к своему положению.
Хорошая новость заключается в том, что, вопреки расхожему мнению, вас никто не принуждает совсем отказаться от кофе. Нужно просто изменить свое потребление: две, ладно, максимум три чашки кофе в день.
А все потому, что я очень клевый.
Объяснение? Оно простое.
В кофе содержится кофеин. Это возбуждающее средство. А беременная женщина больше всего нуждается в спокойствии. Но это еще не все… У исследователей из Французского Национального института здоровья и медицинских исследований (Inserm) однажды появилась прекрасная идея — давать кофеин мышам. И ученые пришли к выводу, что он негативно влияет на развитие будущего потомства Микки и Минни Маус… Более или менее: такое потомство оказывается в большей степени подвержено риску эпилептических припадков.
Конечно, от меня не ускользнуло то, что вы не мышь. Но вы женщина! Женщина столь прекрасная, что собирается подарить жизнь новому существу. Ну, хорошо… Существует много шансов, что если вас ничуть не убедил пример с грызунами, то больше уж ничто не убедит. Простая мера предосторожности…
И последнее: не в одном только кофе содержится кофеин. Его можно найти также и в чае. Значит, здесь нужно поступать точно так же — ограничьте свое употребление чая одной-двумя чашечками в день. Затем, кофеин еще содержится в некоторых видах газировки, особенно в одной, самой знаменитой, чье название начинается с «кока-…» и заканчивается на «…-кола». И вот еще что, будьте благоразумны, знайте, что содовая вам также не рекомендуется, поскольку она сильно полнит. А в теперешнем положении вам не стоит употреблять напитки, от которых можно округлиться.

Увлажняющие кремы: необходимые и вредные

Когда на улице дождь, вы можете надеть шапку, шарф, укутаться как можно лучше, как можно больше, но ничего не поделаешь: ваше лицо всегда остается на открытом воздухе. А при этом оно больше всего нуждается в защите и уходе за кожей.
Как?
Вот так…
Во-первых, вы должны подумать о том, как очистить свою кожу, но так, чтобы она осталась нежной. Для того чтобы это сделать, нужно утром и вечером умываться термальной водой, а не водой из-под крана. Последняя имеет свойство сушить кожу.
Далее, не поскупитесь на хороший увлажняющий крем. Наносите его утром, перед выходом из дома, или вечером, перед тем, как отправиться спать, и он вернет вам эластичность кожи лица. Без колебаний наносите его также на область шеи.
Затем, в дополнение к крему, не пожалейте денег на косметическое средство, которое дает «свежесть лица». Оно идеально справляется с красными пятнами от внешних раздражителей.
Наконец, подумайте о ваших губах! Полным-полно увлажняющих бальзамов на основе витаминов (А и Е), из какао-масла, карите или просто на натуральной основе. Вам достаточно иметь при себе в кармане какой-нибудь бальзам для губ и несколько раз за день провести им по губам. Дело в том, что они более всего заметны на лице и более всего уязвимы в случае перемены погоды.
Эти советы могут показаться очевидными для тех читателей (но прежде всего — читательниц, поскольку это женщины привыкли выполнять подобные предписания), кто уверен, что постоянное увлажнение кожи принесет ей большую пользу. И таких очень много! Увлажняющий крем всегда возглавлял список самых покупаемых товаров для красоты. Около пяти миллионов французов регулярно наносят его на лицо и даже на тело. Первое наблюдение: пять миллионов, это замечательно, это даже многовато, но вспомним о том, что в нашей Франции проживает шестьдесят пять миллионов человек, так что эту статистику потребления можно смело улучшать и улучшать. И, справедливости ради, коли уж зашла о том речь, второе наблюдение: вас обвели вокруг пальца! Да, вас ловко одурачили, если вы верите, что чем дороже увлажняющий крем, тем более действенным он будет! Вздор! Дудки! Даже порой выходит как раз обратное…
Я должен объясниться… Существует множество увлажняющих кремов по всевозможным ценам. Сделаем просто: найдем крем, что стоит три евро, затем — такой, что облегчит ваш кошелек на двадцать евро, и такой, чья цена бодро выходит за рамки пятидесяти евро. Люди с достатком обычно кидаются на два последних. А те, кто небогат, имеют склонность находить компромиссное решение (в вопросе цены), говоря себе, что крем, который стоит меньше пяти евро, просто не может быть хорошим. Таким образом работает логика, коллективное бессознательное: чем дороже, мол, тем эффективнее. Ну, что ж, позвольте мне авторитетно заявить, что все это — полнейший вздор!
Множество научных лабораторий, проводящих исследования косметических средств, регулярно тестируют их на добровольцах, чтобы определить уровень увлажнения кожи до и после нанесения крема. Они называют это корнеометрией: это позволяет определить, насколько эффективен продукт. И все они каждый раз приходят к одному и тому же типу заключения: нет никакой принципиальной разницы между тем увлажнением, какое обеспечивают кремы в неодинаковых ценовых категориях — кремы ничем не отличаются друг от друга, кроме цены.
Чтобы вы понимали, нужно интересоваться теми ингредиентами, содержащимися в креме, что указаны на картонной коробке с кремами. Самые дорогие кремы демонстрируют впечатляющий список активных натуральных увлажняющих компонентов и растительных экстрактов, которые призваны заморочить вам голову, чтобы потом преспокойно обчистить ваши карманы на кассе. Но множество активных увлажняющих компонентов отнюдь не является гарантией качества, даже напротив. Поэтому я советовал бы вам обратить внимание на кремы, что стоят приемлемые деньги, а содержат в себе такие замечательные активные компоненты, как глицерин и пантенол, и при том — в достаточных количествах. Запомните-ка вот что: когда речь идет об увлажняющем креме, лучшее — враг хорошего. Многие кремы по доступным ценам содержат в себе определенные активные ингредиенты, известные своей эффективностью, пусть и содержат их в небольших количествах. Прочие кремы продают вам мечту, престиж своей марки, роскошь упаковки и обслуживания, а результат от их применения порой оставляет желать лучшего. Поскольку эффективность того или иного крема измеряется временем. Он никуда не годится, если после нанесения он отбеливает вам лицо — это говорит о том, что спустя два часа его увлажняющий эффект закончится. А действие хорошего увлажняющего крема длится как минимум четыре часа. И опять-таки, определенные кремы доступных марок доказали на практике, во время лабораторных тестов, когда лучший продукт выбирается «вслепую», что их действие длится гораздо дольше, чем действие кремов прославленных марок. Разница лишь в цене, и у известных фирм действует наценка, часть которой устанавливается производителем, часть — продавцом, и, разумеется, отчасти мы обязаны такой наценкой рекламе (гламурной, элитарной, что вам отлично знакома), которую вы встречали не раз в различных женских журналах и видели во время пауз между телевизионными передачами.

Укрепляем ногти!

Возможно, вы не обращали на это внимания, однако смена времен года сказывается на состоянии ваших ногтей. Да-да, на состоянии ваших ногтей! Я мог бы рассуждать часами, пересказывая все причины, по которым они особенно уязвимы, но так как моя цель, прежде всего состоит в том, чтобы рассказывать обо всем доходчиво и давать дельные советы, то я это пропущу и сразу перейду к изложению нескольких простых действий, благодаря которым (и без нанесения укрепляющего лака) вы избавитесь от ломкости ногтей. Разумеется, эти советы предназначаются как для женщин, так и для мужчин, которые ничуть не меньше достойны иметь крепкие ногти и которые должны никогда не упускать из виду тот факт, что женщинам свойственно в первую очередь обращать внимание на их руки…
Первый этап — делать масляные ванночки для ногтей. Оливковое или миндальное масло — выбор за вами… Добавьте туда также несколько капель лимонного сока, это отбелит ваши ногти. Опускайте в подогретое масло только кончики пальцев и не держите в нем ногти дольше четверти часа. После этой процедуры ваши ногти станут более блестящими, а также будут лучше защищены.
Перейдем ко второму этапу: увлажнение. В этих целях прекрасно подойдет крем для рук. Обязательно помассируйте пальцы и ногти как следует, чтобы крем получше впитался. Кроме того, он поможет размягчить кутикулу, эти маленькие полоски кожи, что закрывают собой основания ваших ногтей.
Что дальше? Отправляйтесь бай-бай! Отдыхайте всю ночь, более ничего не осталось делать. Отмечу, что вам ничто не мешает вместо крема для рук использовать масло: аргановое или кокосовое, любое из них сгодится.
В дополнение к этой маленькой церемонии, эффективности которой вы воздадите должное, если будете совершать ее раз в неделю, знайте, что вы можете также делать ванночки для ногтей с пивными дрожжами. Это замечательное натуральное укрепляющее средство, благотворно влияющее на ногти. А также оно способно оздоровить волосы. Значит, не лишайте себя этого…

Садитесь правильно, чтобы сохранить вашу спину здоровой

Замечали ли вы, что о болях в спине пишут в передовицах многих иллюстрированных журналов? И недаром: это способствует высоким продажам издания! А почему это пользуется высоким спросом, хотите знать? Да потому, что все мучаются болями в спине!
Одни страдают от них постоянно, другие — время от времени.
Что касается виновницы этой беды, то я ее знаю. Я знаю ее тем более хорошо, поскольку однажды она пришла и ко мне да причинила мне самому немалые страдания. Виновницу эту зовут «скрюченность». Да, когда вы горбитесь, вам кажется, что вы приняли позу отдыха, но фактически эта поза служит для вашей спины источником постоянного напряжения. Вы верите, что относитесь к своей спине с любовью, тогда как на деле демонстрируете ей волчий оскал. И кто на этом теряет? Ваша же спина! Скрюченность — наш общий бич, беда, которая постоянно нас подстерегает, и в особенности тогда, когда мы усаживаемся на стул.
А ведь поза, в которой мы пребываем большую часть своего дня, — это поза сидячая. Стало быть, нужно усвоить новые полезные привычки и начать надо со следующих:
— избегать долгого сидения в одной позе (ограничить время нахождения в ней или разделить его);
— в случае, если вам предстоит долго находиться в одной позе, примите правильное положение и избегайте неподвижности.
Но тут вы меня спросите: «Что же это за правильная поза?» Хороший вопрос… Я объясню. Для сидения в правильной позе за вашим рабочим столом требуется:
— чтобы ваша спина опиралась на спинку стула;
— чтобы ваши ягодицы находились на сиденье целиком, а не краешком;
— чтобы клавиатура и экран компьютера находились прямо перед вами и вам не приходилось поворачиваться к ним всем корпусом;
— чтобы ваши предплечья находились на столешнице, во избежание того, чтоб их вес увеличивал нагрузку на позвоночник;
— чтобы ваша компьютерная мышка находилась как можно ближе, и вам не приходилось всякий раз тянуться за ней, напрягая при этом спину;
— чтобы ваши глаза находились на уровне экрана компьютера, но на расстоянии около 50 см от него.
И здесь позвольте мне кое-что разъяснить подробнее… Когда вы работаете за своим компьютером, можно сказать, что вы бессознательно мучаетесь, когда постоянно смотрите на мелкий шрифт. Мой вам совет: увеличьте шрифт, который вы видите на экране. Но ни в коем случае не вытягивайте шею в сторону экрана, стоящего от вас на далеком расстоянии: тогда ваши шейные позвонки автоматически оказываются в скрюченном положении. А я вас уже предупреждал о том, что скрюченность — это начало всех проблем с позвоночником.
Теперь вам ничто не мешает, особенно самым восприимчивым из вас, выбрать себе удобный стул со спинкой, что будет копировать изгибы ваших предплечий, а также поддерживать вашу спину в основании позвоночника. Но, прежде чем вы это сделаете, я вам открою маленький секрет: я работаю за своим компьютером, сидя на фитболе,[27] большом надувном мяче диаметром около 70 см, который я встретил в тренажерных залах, и который можно купить в магазине спортивных товаров или определенных супермаркетах. Используя такой мяч как рабочий стул, вы будете бессознательно заниматься сидячей тренировкой своих мускулов.

Вашей спине требуются физические упражнения

Физическая активность по-прежнему остается ценным профилактическим средством, позволяющим избежать болей в спине. Она улучшает мускулы всего тела и косвенным образом позволяет меньше напрягать позвоночник. В ходе физических тренировок множество мускулов нашего тела работают вместе, чтобы добиться желаемых результатов. Таким образом, разнообразие в физических упражнениях вносит свой вклад в развитие всей нашей мускулатуры. А хорошая мускулатура, в свою очередь, облегчает наши усилия, и потом помогает нам оставаться в правильных позах. Это также уменьшает какие-либо проблемы с позвоночником.
Самый лучший вид спорта, который поможет вам как следует позаботиться о своей спине и развить некоторые виды мускулов, — плавание. В воде наше тело держится на плаву. Значит, благодаря всем тем движениям, что мы совершаем, находясь в воде, да силе тяготения, наш позвоночник отдыхает.
При этом выбирайте внимательно, каким стилем вы будете плавать: избегайте стиля баттерфляй, поскольку он максимально напрягает ваш позвоночник (в то же время надо сказать, что если вы никогда прежде не занимались плаванием, то баттерфляй — последний стиль, с которого надо начинать). Мой совет: выберите брасс. Но и в брассе важно, какие вы делаете движения. Плавая брассом, следите за тем, чтобы ваша голова находилась в воде при каждом движении вперед, иначе ваш позвоночник будет изгибаться. Кроль — тоже полезный стиль плавания, только следите за тем, чтобы поворачивать голову то в одну, то в другую сторону за каждой новой порцией воздуха. Если для того, чтобы подышать, вы будете поворачивать голову только в одну сторону, это заложит привычку к «асимметрии» в ваш организм, что было бы очень нежелательно. В противном случае, благодаря кролю у вас будет чудесная осанка: идеально для того, чтобы никогда не мучиться болями в спине! Однако он потребует от вас больше сил, чем тот же брасс, поэтому не будет ничего страшного, если вы станете немного меньше заниматься утомительными стилями и чуточку больше будете просто плавать в свое удовольствие.
После таких вдохновенных речей я обыкновенно слышу возражения: я боюсь воды, я не умею плавать, бассейн находится слишком далеко и т. д. О'кей, я вас понимаю. Но у меня наготове и запасные варианты… знаете ли вы, что езда на велосипеде благотворно влияет на ваш позвоночник? Знаете ли вы, что упражнения с маленькими гантелями благотворно влияют на ваш позвоночник? Знаете ли вы, что занятия йогой благотворно влияют на ваш позвоночник? Знаете ли вы, что занятия ходьбой благотворно влияют на ваш позвоночник? Короче говоря, знаете ли вы, что у вас больше не осталось отговорок? Двигайтесь! Двигайтесь в своем ритме, занимайтесь спортом, или, если угодно, физической активностью, от которой у вас душа поет, но главное — двигайтесь! Такие простые движения, хорошенько потянуться, нагнуться, поработать в саду, пройтись за покупками вместо того, чтобы ловить машину — все это приносит вам пользу. Запомните: худший враг вашего позвоночника — неподвижность.

Безобидные жесты, которые вредят вашей спине

В нашей повседневной жизни существует тысяча и одна ситуация, когда мы в течение долгого времени испытываем болезненные ощущения в области спины, не ведя счет тому, сколько раз это уже бывало. А потом в один прекрасный день — бац! На нас обрушивается какая-нибудь болезнь позвоночника. Вам хорошо известно правило: войну легче предотвратить, чем выиграть. Другими словами, нужно как можно раньше усвоить полезные привычки, превратить их в бессознательные рефлексы, чтобы избежать ситуации, когда уже слишком поздно и вы видите себя горланящим песни и летящим во весь дух с горы под откос.
Возьмем, к примеру, автомобиль. Вы можете находиться в нем на протяжении долгих часов, порой испытывая нетерпение, даже стресс. Говорят, нужно стараться во всем находить хорошее, и в таком положении нам свойственно наклонять назад свое водительское кресло у основания, чтобы было комфортнее. Это ошибка! Ваше водительское кресло должно быть установлено в правильном положении, и не отодвигайте руль слишком далеко от себя. Совершенно необходимо, чтобы наш позвоночник постоянно и плотно соприкасался со спинкой водительского сиденья. Вы также можете подложить себе под поясницу подушечку, чтобы было удобно. Если ваше водительское кресло слишком жесткое и вы чувствуете все вибрации машины и все толчки, подложите себе еще одну подушечку под ягодицы. Знаю, станет многовато подушек, и вид будет не очень шикарный, зато ваша спина почувствует себя замечательно.
Это парадоксально, но места для отдыха нередко бывают в высшей степени токсичными!
И начнем мы с вашего любимого дивана, на котором вы любите свернуться клубочком, наслаждаясь его мягкостью. Однако, если ваш диван чересчур мягок и вы частенько на нем лежите, это может стоить вам здоровья, на сей раз — в прямом смысле! Есть очень сильные риски, что вы приучите себя к дурным привычкам, например, лежать на животе, вытянув ноги, или класть их на низкий столик… Вам будет казаться, что вы отдыхаете, но на самом деле вы делаете не что иное, как обрекаете самого себя на множество мучений в будущем. Когда вы находитесь в одной из подобных поз, ваши позвонки, будучи в скованном состоянии, угрожают заблокировать некоторые нервы, и это может вылиться в воспаления тканей организма, а затем — в хронические мышечные судороги. Запомните: все действия, какие принуждают вашу поясницу скрючиваться, пагубно влияют на здоровье. Поэтому, не откладывая дела в долгий ящик, сделайте отдых на любимом диване и впрямь полезным для вашей спины: подложите одну подушку под поясницу, другую — себе под шею, и третью — на колени, если вы читаете, или под колени, если лежите на боку.
В целом важно, чтобы ваш позвоночник как можно больше времени находился в выпрямленном состоянии. И признайтесь, что, когда вы несете тяжелый предмет или же нагибаетесь (мне следовало бы сказать «скрючиваетесь»), чтобы поднять что-то с земли, у вас всё реже и реже получается сделать это с легкостью! Вот они, плоды неправильного выбора! Надо было заботиться о том, чтобы позвоночник оставался в распрямленном положении!
Если наш позвоночный столб находится в вертикальном положении, когда мы делаем какое-то напряженное усилие, то нагрузка равномерно распределяется на все межпозвоночные диски. Тогда эти последние функционируют, как амортизирующие звенья среди наших позвонков. Они берут на себя тяжелую ношу. Наш позвоночник находится в безопасности. Напротив, когда наша спина недостаточно выпрямлена, вся нагрузка сосредотачивается на каком-нибудь единственном межпозвоночном диске: который на данный момент в 5–10 раз выше поднят, чем все остальные. А дискам свойственно располагаться таким образом, чтобы на них оказывалось как можно меньше давления. И, как вы догадываетесь, наш организм — отнюдь не дурак, он хитрец: эту самую, чересчур сильную нагрузку только на один межпозвоночный диск он просто ненавидит. А поскольку он быстро реагирует перед лицом опасности, то сознает, что рискует перенапрячь все задействованные позвонки. И вот вам последствия: небольшое славное люмбаго, которое есть не что иное, как грубая блокировка при мышечных судорогах, возникающая после напряженных усилий, что мы приложили, находясь в неправильной позе. Я уже вижу, как вы тихонько посмеиваетесь и говорите себе, что до этого момента еще много лет, в течение которых люди преспокойно живут себе припеваючи безо всяких навязчивых идей держать свою спину прямо все время. Такие люди заблуждаются! Их тело воздаст им сторицей. Тело занимается саморегулированием. Тело само себя поддерживает. Но в один прекрасный день, видя, что нагрузка слишком велика, оно может не выдержать…

Маленькие упражнения на каждый день, которые сделают вашу спину здоровой

Для того чтобы уменьшить боли в спине, существует несколько упражнений, позволяющих улучшить вашу осанку и подвижность вашей поясницы.
— Встаньте на ноги, выпрямитесь и затем наклонитесь вперед.
Когда вы наклонились вперед (наклон вперед), неторопливо выпрямитесь и наклонитесь назад (прогиб назад). Повторите это упражнение несколько раз, но внимание: всякий раз обязательно выпрямляйтесь, ваша спина не должна сутулиться.
При наилучшем выполнении упражнения для поясницы у вас должно на инстинктивном уровне получаться удерживать равновесие в позиции «прогиб назад», которая благоприятствует ослаблению напряжения в мускулах и позвонках поясницы.
— Чтобы ослабить напряжение в вашей спине, вы можете также делать следующее: станьте прямо, прислонитесь спиной к стене, вытяните руки вверх и попробуйте потянуться вверх, сколько можете, не отрывая пяток от пола. Не задирайте подбородок, пока тянетесь вверх. В этой позиции вы растягиваете мускулы вашей спины, и боли в ней немного утихают. Тянитесь вверх в течение десяти секунд, не забывая глубоко дышать.
— Боли в пояснице могут появляться также потому, что ваши поясничные мышцы и мышцы спины довольно слабые. Значит, укрепляйте их с помощью постоянных упражнений, тренируя мышцы торса, которые помогут вам заодно развить мышцы спины и, кроме того, не оставляйте в небрежении мышцы ягодиц, подколенные мышцы, мышцы на внутренней стороне бедра. Тренируйтесь, соблюдая меры предосторожности, и не перенапрягайте себя больше, чем нужно, оставайтесь благоразумными.

Экраны компьютеров: без слез не взглянешь

Когда возникло техногенное общество, компьютер стал лучшим другом мужчины. И женщины тоже. В единый миг компьютер стал и орудием для работы, и товарищем для досуга, и он постоянно привлекает к себе наше внимание: когда мы, находясь перед ним, пишем или читаем, нам приходится делать над собой усилие, чтобы сосредоточиться. Как следствие: мы меньше моргаем.
Следствие из следствия: наши глаза получают меньше увлажнения, их слезная оболочка истончается, и этот приводит к сухости в глазах.
Следствие из следствия из следствия: усталость, краснота и резь в глазах, короче говоря, одно бобо…
Для того чтобы это предотвратить, идеально было бы поплакать всласть! Ну, хорошо, я предпочту, чтобы вы не отказывались от вашей всегдашней улыбки, и придумаю что-нибудь еще. В таком случае, вот что: заставляйте себя моргать побольше. Моргайте, даже если вам кажется, что в этом нет нужды. Вы можете также применять глазные капли: с сухостью в глазах прекрасно справляются искусственные слезы.
Но чтобы не прибегать слишком часто к этой маленькой практической хитрости, вы должны следить за своим рационом таким образом, чтобы ваш организм мог самостоятельно и без особого труда вырабатывать слезы… Еще одна причина отдать предпочтение продуктам, содержащим кислоты омега-3 и антиоксиданты.
Наконец, вы можете также прийти к такому решению: уменьшить время, которое проводите за компьютером. А это, скажете вы мне, уже совсем нечестно… Ну, почему бы хоть разочек не попробовать!

Очки, согласен, но качественные

Говорит ли вам что-нибудь такое сокращение, как ВМД? За этой аббревиатурой скрывается Возрастная Макулярная Дегенерация, которая, как и катаракта, может стать вашим злейшим врагом, если вы не защитите свои глаза от солнца. Я ни секунды не сомневаюсь, что у вас имеются солнцезащитные очки. И я также не сомневаюсь, что они вам прекрасно идут… Но подходящие ли они у вас? Чтобы это выяснить, нужно внимательно прочесть следующие строки, поскольку в вопросах зрения и речи не может быть об экономии.
Во-первых, оправа…
В идеале очки должны быть настолько большими, чтобы они закрывали полностью линию бровей, таким образом ваши глаза будут защищены лучше. Запомните также, что широкие дужки очков также не пропускают солнечных лучей, этих хитрецов, которые пытаются проскользнуть в наши глаза по бокам.
Затем, линзы очков…
Их основная задача — преграждать путь ультрафиолетовым лучам. Линзы могут быть из поликарбоната[28] (самые лучшие), из пластика CR-39[29] или минеральные,[30] это не столь важно! Главное, чтобы на них стояла маркировка CE.[31] Запомните одно: чем более прозрачные линзы, тем меньше они защищают от слепящих лучей солнца.
Наконец, категория очков…
Им необязательно быть класса а-ля Альдо Маччоне,[32] однако они не должны пропускать вредоносное излучение. Их шкала подразделяется на категории от 0 до 4, и любой уважающий себя продавец солнцезащитных очков разложит свой товар таким образом, чтобы эта маркировка была на виду. Категория 1? Бросьте! Категория 2? Приличные, но все-таки ужасно ненадежные. Категория 3? Вот эти я вам рекомендую; они самые популярные. Категория 4? Они прежде всего предназначаются для детей в возрасте от шести месяцев. А также они сделаны для альпинистов, которых в горах окружает нестерпимое сияние. Но было бы нежелательно, чтобы вы их носили в повседневной жизни. Когда не знаешь — то ли пытаться что-то рассмотреть, то ли вести машину, нужно выбрать…

Как применять солнцезащитный крем

Никакого солнца без солнцезащитного крема! Не шутите с вашей кожей и не подвергайте себя риску солнечного удара. Во-первых, потому что после этого вы почувствуете себя очень плохо, но прежде всего потому, что если раз за разом переживать солнечные удары на протяжении жизни, то это может привести к образованию меланом, признаков рака кожи.
Разумеется, вы хотите бронзовый загар. И чтобы этот загар появился быстро. Искушение сильное, следовательно, вы покупаете солнцезащитный крем с низким фактором защиты spf.[33] Ужасная ошибка: вы должны приобрести крем с фактором защиты spf-30 (это минимум) и без колебаний взять крем с фактором защиты выше spf-50, если хотите, чтобы ваша кожа осталась светлой.
Наносить солнцезащитный крем на кожу — занятие утомительное. Отсюда еще одно искушение, с которым нужно бороться изо всех сил: небрежность. Опять-таки ошибка: чем больше вы напоминаете тартинку, намазанную маслом, тем хуже вы защищены. Вы должны старательно нанести крем и дождаться, чтобы он впитался. Это нудно? Еще как! Но подумайте о том чудесном времени, что вы проведете, греясь на солнышке. Идеально было бы сделать этот сеанс «промасливания» каждодневным ритуалом, который выполняется дома перед выходом на улицу. Наносите крем повсюду, даже между пальцами ног. И время от времени наносите его заново. Не дожидайтесь, пока солнечные ожоги дадут о себе знать.
Ошибка, которой следует избегать: небрежно бросать ваши солнцезащитные средства жариться на солнце в течение нескольких часов. Косметике противопоказаны такие экстремальные условия. Положите их лучше в тень, в сумку, туда, где они не будут подвергаться воздействию высоких температур.


Сланцы под вопросом

Ах, эти сланцы! На протяжении нескольких лет они нет-нет да попадутся нам на глаза в шкафу для обуви или среди безделушек. А ведь они удостоились громких дебатов национального масштаба, когда желали, по крайней мере, прояснить ситуацию, ответив на один простой вопрос: за или против?
За: они практичные, их очень легко надевать и снимать, и особенно хороши они в сильную жару, поскольку гарантируют, что наши ноги будет обдувать свежий ветер.
Но сланцы не состоят из одних лишь достоинств. И, несмотря на то, что их любят надевать в жаркую погоду, если носить их систематически, они могут пагубно отразиться на здоровье ног.
Primo,[34] сланцы заставляют сильно напрягаться пальцы ног: им приходится что есть мочи «цепляться» за подошву обуви, чтобы ноги избегали скольжения. Разумеется, такая манера ношения обуви не хуже всех прочих, но эти усилия перенапрягают ваши мускулы, и если это повторяется изо дня в день, то может привести к тендиниту, иными словами, к воспалению сухожилий.
Secondo,[35] подошва сланцев такова (тонкая, уж очень она тонкая…), что ваши ноги испытывают неприятные ощущения всякий раз, когда вы совершаете новый шаг. Если вы будете носить сланцы долго, то через некоторое время заметите, что их подошва пошла трещинами.
Tertio,[36] носить сланцы — значит подвергать вашу обнаженную кожу постоянному контакту с пластиком, который является раем для бактерий и может стать причиной появления волдырей.
А теперь, когда я выговорился, мне хочется вас успокоить: сланцы более не представляют угрозы для будущего всего человечества. Если вам нравится их носить, просто-напросто носите их правильно: выберите себе такие, у которых будет не самая гибкая подошва (если только вы не хотите, чтобы каждый сланец распался надвое, про гибкую подошву даже думать забудьте); отдавайте предпочтение плотной подошве, выбирайте такие, где есть мягкие ремешки, и не забывайте, что сланцы очень быстро приходят в негодность, и каждый год нужно покупать новые.

Избегайте наружного отита!

Злые языки поговаривают, что врачи благословляют наружный отит — он, дескать, обеспечивает их пациентами в летние месяцы, и потому им есть на что жить! Ах, отит «ухо пловца»! Сколько же клянут его в погожие дни те страдальцы, что сидят в очередях в медицинские кабинеты! Те, кто испытал его на своей шкуре, могут вам подтвердить: он затем только и существует, чтобы испортить вам долгожданный отпуск.
Отит «ухо пловца», что это такое?
Все начинается с воды (воды в море, океане, бассейне или бане, летом, всех случаев и не перечислишь…), когда вода скапливается во внешнем канале уха. Попав туда, бактерии и грибки говорят себе: «Прекрасно, здесь мы заживем на славу!» И начинают размножаться… А вы, вы чувствуете такое… Вы сомневаетесь в том диагнозе, что вам поставили? Очень нежно постучите по своей ушной раковине, по самому ее кончику. Отзывается болью? Значит, это отит «ухо пловца». Вы можете больше не уточнять диагноз у доктора, а также поставить жирный крест на купаниях.
А для того, чтобы избежать подобного «удовольствия» и свести на нет риски, вот мои советы…
Primo, если вы не умеете ими правильно пользоваться, даже не пытайтесь чистить свои внешние каналы ушей ватными палочками. Вы рискуете только затолкать глубже серную пробку (серу, если угодно), и это только самый кончик тех неприятностей, которые таким образом можно себе причинить.
Secondo, после купания вытряхните воду из каждого уха. Тогда будет очень мало шансов, что она где-то застоится и доставит проблемы. Если вода будет оставаться в ухе слишком долго, образуется то, что мы называем «серная пробка». Поэтому знайте, что ушная сера впитывает воду и разбухает от контакта с водой. После того как вытрясете воду из ушей, высушите хорошенько их внешние каналы при помощи чистого полотенца или бумажной салфетки.
Tertio, если вы купаетесь не в идеально чистой воде, ни в коем случае не окунайтесь в воду с головой. Предупреждаю вас сразу: сказать детям, что запрещаешь им нырять в воду с головой, это то же самое, что запустить лису в курятник, но не дать ей съесть ничего, кроме зерен. Никуда не годится… Вот почему наилучшим решением будет (решением, которым вы тоже можете воспользоваться, поскольку оно подходит и взрослым): надеть им специальные беруши для плавания. С ними ваше потомство будет резвиться в воде, а вы в это время будете пребывать в полном (читай: относительном) спокойствии за них…

Заботьтесь о вашем декольте – в прямом смысле слова

Есть-таки тема, которая настолько же касается вас, дамы, насколько воспламеняет мужчин: ваше декольте. Ставлю десять к одному, что и вы, месье, заботитесь об этой области тела. И вы поступаете правильно. Поэтому вам должно быть интересно, каким образом можно защитить кожу. В этом месте у нее мало сальных желез (что вырабатывают кожный жир, который борется с сухостью кожи), и ее уязвимость в том, что там она тонкая. Следовательно, есть риск, что она состарится раньше времени. Признайтесь, что вам этого совсем не хотелось бы…
Вы должны поступиться временем и усвоить привычки, которые защитят вашу кожу. Это совсем как вальс, здесь тоже всего три движения.
Primo, увлажнение. Делайте это каждый день, не пропускайте ни дня! Наносите крем в изобилии, а также делайте один и тот же простой жест: нежно массируйте кожу всей ладонью, совершая небольшие круговые движения по верху вашего декольте. Таким образом, достаточно будет пяти минут каждый день, чтобы стимулировать выработку коллагена, который поможет тканям вашего организма лучше бороться с естественными растяжками (собственно, в этом и состоит их работа).
Secondo, делать гоммаж. Да, делать гоммаж, но неагрессивными средствами, то есть такими, где содержатся очень мелкие отшелушивающие частицы или даже не содержатся вовсе. Эпидермис в этой зоне и впрямь чересчур чувствительный.
Tertio, защита кожи. От чего? От солнца, черт возьми! Когда весной солнце вновь начинает припекать, наша зона декольте только выходит из своей «зимней спячки». И вот солнечные лучи попадают прямехонько на незащищенную кожу. Посему перед выходом из дому непременно наносите на область декольте солнцезащитный крем — уровень защиты spf-50 будет в самый раз.
Вот еще два дополнительных совета, как защитить свою кожу:
– Не мойте грудь слишком горячей водой, поскольку это размягчает кожные ткани. Наилучшее решение: принимайте прохладный душ. Да, я знаю, от него кожа покрывается мурашками, но, поверьте мне, ваша кожа будет вам благодарна.
– Если вы пользуетесь туалетной водой или духами, то, прежде чем нанести их на шею или верх декольте, спрысните ими свою одежду. Спирт сушит кожу, и мне было бы грустно узнать, если после того, как вы начали следовать всем моим советам, вы стали бы поступать вопреки собственным интересам. Или, в этом случае, в ущерб интересам вашей груди…

Все хорошо? Вы все поняли? Вы можете идти…

Часть 3
Спортивный сектор


«Дешевый» спорт

Мы вступили в спортивный сектор. Этот раздел адресован главным образом тем, кто постоянно занимается каким-то видом спорта или решил начать заниматься. Но и все остальные будут желанными гостями: здесь вы найдете несколько интересных приемов, как заниматься физическими нагрузками и сохранять при этом ощущение, что вы на отдыхе. Ну или почти. Я мог бы назвать этот спорт «дешевым», и он включает в себя защиту от катастрофической цепочки, согласно которой мы меньше двигаемся, затем меньше хотим двигаться, потом уже имеем меньше возможностей двигаться, и, чем меньше у нас возможностей двигаться, тем меньше мы двигаемся… Картина вам ясна? Это порочный круг физического декондиционирования; это процесс, которым объясняется недостаток физической активности в нашей жизни.
Запускаясь сам собой, этот процесс доводит своих жертв до физической деградации и значительно понижает качество их жизни.
Памятуя о том, что мы не смогли бы, глядя на зебру, забыть о том, что она полосатая, я и не подумаю понуждать вас выслушивать рассказ о том, как это бывает, который вы потом не смогли бы изгладить из памяти. Вместо этого я считаю своим долгом поведать обо всех возможностях, какие откроются перед вами, когда вы хотя бы минимально приведете себя в форму, делая это постепенно, с помощью ежедневных привычных движений, которые, воздействуя всевозможными способами, точно вас не подведут. Таким образом, даже если вы сделали самое маленькое упражнение, это пойдет на благо. Выполнив несколько следующих рекомендаций, вы, возможно, подвигаетесь немного больше, и, быть может, это вызовет у вас желание двигаться еще больше и так далее, и, быть может, вы разорвете порочный круг, измените себя и, кто знает, образуете круг своих положительных привычек.
Вы продолжаете смотреть телевизор? Не говорите «нет», все равно не поверю. Стало быть, да, все-таки смотрите. Продолжайте! Но постелите коврик перед вашим огромным телеэкраном… Ложитесь на спину и делайте упражнение «велосипед», крутя в воздухе воображаемые педали в течение нескольких секунд (или нескольких минут, если чувствуете в себе такое желание): это эффективно качает мышцы ваших бедер, а также мышцы вашего брюшного пресса. И при этом вы ничего не упустите из выпуска любимой передачи. Я вам не обещаю, что от этого упражнения появятся «кубики» пресса. Но я вас уверяю, что оно поможет уменьшить вашу славную «бриошь»… Еще один бонусный эффект: это упражнение активизирует циркуляцию крови и помогает встряхнуться как следует.
Как вариант: лягте на диван и выпрямитесь или сядьте, распрямите ноги и сделайте серию махов то одной, то другой ногой. Единственный риск, которому вы себя при этом подвергаете — вывести из себя человека, который тоже разлегся на этом диване. Но близкий человек вас любит, он поймет… Еще один вариант: в течение десяти минут, всегда при этом сидя в кресле или на диване, подержите ноги вытянутыми вверх несколько секунд, а потом опустите на пол. Это простое упражнение поможет вам привести в норму некоторые мышцы брюшного пресса.
Вы кому-то звоните? Замечательно… Не прерывая разговора, прислонитесь спиной к стене и поднимите ногу вверх, идеально будет, если сможете поднять ее на 90°. Удерживайте ногу в таком положении в течение нескольких секунд, затем опустите ее и точно так же поднимите другую ногу. Это упражнение, если его делать правильно, поможет вам накачать мышцы бедер. Вариант выполнения: поднимать колени. Приподнимите одну ногу как можно выше, согнув ее в колене, и при этом стойте прямо. Удерживайте такую позу в течение двух секунд и потом вернитесь в первоначальное положение, опустите ногу, но не до конца: она не должна касаться пола. Повторите это движение несколько раз. Затем сделайте то же самое другой ногой. Делайте такие упражнения по несколько раз на дню до тех пор, пока не почувствуете, что они стали приносить свои плоды и у вас подтянулись мышцы бедер, а заодно и мышцы икр, которые они укрепят.
Что же касается тренировки икр… Накачать там мускулы можно только ездой на велосипеде. Впрочем, достаточно будет сесть на обычный стул… В положении сидя, держа спину прямо, поднимите пятки вверх так, чтобы пальцы ног смотрели в землю, и подержите их в такой позе несколько секунд. Затем отдохните немного и повторите упражнение еще несколько раз. Этого будет достаточно, чтобы подтянуть мышцы икр! Выполняйте упражнение в удобном для вас ритме.
Вы еще держитесь? Мне хочется в это верить… Тогда представьте, что вы — прима-балерина: встаньте и осторожно поднимитесь на носочки, затем опуститесь, затем опять поднимитесь, затем опуститесь…
Это небольшое упражнение легко делать, когда вы ждете автобус, когда едете в лифте или моетесь в душе. Оно окажет на вас благотворнейшее воздействие. Вариант выполнения: стойте прямо, неторопливо поднимите ногу в сторону, затем верните в первоначальную позицию. Сделайте это несколько раз, прислушиваясь к ощущениям вашего тела… Вы в очень скором времени ощутите положительные результаты выполнения этого упражнения, так как ваши ягодичные мышцы подтянутся. Не забывайте делать упражнения для обеих ног по очереди, это очень хорошо скажется на вашей фигуре! Вы также можете тренировать свои ягодичные мышцы во время перерыва на кофе. Сидя, выпрямите спину, затем напрягите мышцы ягодиц и тут же расслабьте, и повторите это несколько раз, избегая перенапряжения.
Теперь, когда у вас вольфрамовые ягодицы, займемся вашими руками! Как только у вас выдастся свободная минутка, просто-напросто встаньте на ноги, выпрямите спину и поднимите вытянутые руки вверх. Легко? Скажите это, повторив подобную зарядку раз 50… в этом упражнении используется вес тела, чтобы накачать мускулы.
Видите, повседневная жизнь предоставляет вам тысячу случаев, чтобы привести себя в форму без переутомлений и ущерба для вашего свободного времени. Даже самое маленькое усилие не бывает напрасным, а всегда приносит пользу.

Магия эндорфинов

Их называют частицами радости, они дарят эйфорию, по своему воздействию они близки морфию, с которым, впрочем, они созвучны:[37] это эндорфины.
Наш мозг вырабатывает их тогда, когда мы занимаемся спортом. Если быть точным, это наши гипоталамус и гипофиз обременяют выработкой эндорфинов и таким образом обеспечивают нас естественным лекарством. Конечно, не бывает что-то из ничего, и очень важно, чтобы вы тоже приложили какие-то усилия. Вы вольны выбрать любой спорт из тех, что дают больше всего эндорфинов. Таким разновидностям физической активности несть числа: езда на велосипеде, плавание, лыжи, хождение на снегоступах, гребля, степ-аэробика, просто аэробика и множество других командных видов спорта, включая бег трусцой, самый подходящий из них всех. Слышали ли вы когда-нибудь об эйфории бегуна,[38] не говоря уже о том количестве эндорфинов, что он нам дает?
Многие спортсмены высокого класса говорят о том, что испытывали так называемую «эйфорию бегуна». Спортсмены-любители также от нее не застрахованы. Они тоже знают это сладкое чувство, что возникает после начала тренировки, порой нелегкого — напомнив себе о том, «ради чего пришли сюда», они занимаются дальше и мало-помалу входят в то состояние легкого опьянения, которое заставляет нас почувствовать в себе душевную силу. Вне сомнений, возможность испытать подобного рода удовольствие и поднять свой уровень эндорфинов напрямую зависит от интенсивности тренировки и ее длительности. Отнюдь не достаточно будет попрыгать каких-нибудь десять минут, ожидая получить за это щедрую порцию эндорфинов. Механизм запуска их выработки требует настоящих усилий: эквивалентных получасовой тренировке в комфортном для вас ритме, который вы можете выдержать (в запасе у вас должно оставаться около 50–70 % частоты сердцебиения). При этом количество вырабатываемых нашим организмом эндорфинов увеличивается в пять раз, когда мы отдыхаем после тренировки. И блаженное ощущение после сеанса занятий спортом не выветривается еще долгое время.
Магическая сила эндорфинов на этом не заканчивается, куда там! Они обладают свойствами транквилизатора. Во всяком случае, в этом нас заверяет ученый из Института аэрокосмической медицины вооруженных сил Франции, что находится в Бретиньи-сюр-Орж; и его научные исследования позволяют сделать вывод, что спортсмены куда менее подвержены стрессу, чем неспортсмены. Кроме того, эндорфины служат нам защитой от боли. В сущности, они прикрепляются к нашим особым нервным окончаниям и блокируют передачу болевых сигналов. Ощущение боли гаснет, но не исчезает. Внимание: не думайте, пожалуйста, что если вы получили растяжение при беге, то совершенно ничего не почувствуете, поскольку ваш организм вырабатывает эндорфины! Нужно понимать, что эндорфины всего лишь смягчают наши страдания при травмах. Они просто помогают терпеть боль. Достаточно поговорить с первоклассными игроками в регби, чтобы в этом убедиться. Видели ли вы, сколько всего им приходится переносить во время матча? И тем не менее они снова встают на ноги. Разгоряченные игроки далеко не сразу чувствуют боль от полученных травм благодаря непрерывным толчкам и падениям. Кроме того, эндорфины до некоторой степени защищают нас от усталости. Они действуют словно некий регулятор, ограничивающий одышку или мускульную усталость. И последнее магическое свойство эндорфинов: они принимают участие в контроле уровня сахара в нашей крови в то время, когда мы тренируемся. Они значительно притупляют чувство голода (если и требуют калорий, то скорее в виде напитков) и таким образом помогают нам сохранить стройность на более долгий срок и чувствовать себя при этом значительно лучше…
Такова магическая сила эндорфинов. Вы и сами видите. Это бесплатно, это подарок судьбы, это для вас, это присутствует в вас. Начините себя ими обеспечивать, не откладывая. Одним словом — начните шевелиться!

Возобновить занятия спортом: постепенно и не прерываясь

Вы хотите возобновить свои занятия спортом? Мудрое решение… И примите мои поздравления: это самая лучшая идея, какая посещала вашу голову, если только вы не будете останавливаться на полпути… Вы довольно быстро ощутите на себе благотворные результаты этого решения, причем как в физическом плане, так и в духовном.
Идеально было бы, чтобы вы не впадали в крайности, так как ваш организм немного поотвык от ежедневной зарядки…
Когда вы прикидываете в уме, каким бы спортом заняться, всегда заботьтесь главным образом о том, чтобы разогреться. Для того, чтобы это сделать, достаточно просто пройтись в течение нескольких минут. Вы можете даже просто потоптаться на одном месте: важно, чтобы ваше сердце получило сигнал, что вы нуждаетесь в насыщении кислородом тканей вашего организма. Прибавьте сюда несколько упражнений, которые включают в себя подтяжку мышц от ягодиц (в прямом смысле слова!) до пяток: и вот уже ваши мускулы разогрелись, и таким образом риск их повредить сведен до минимума.
Разумеется, чем дольше ваш организм не испытывал никаких физических нагрузок, тем дольше он будет заново привыкать делать некоторые полезные упражнения, принимая во внимание то, как часто вы вообще двигаетесь. Это ведет к тому, что вам нужно будет поработать над своим вестибулярным аппаратом. Каким образом? Легко! Словно розовому фламинго, вам достаточно будет постоять на одной ноге в течение тридцати секунд и при этом выполнить несколько упражнений для торса.
— Встаньте на правую ногу, сделайте на нее полуприсед.
— Развернитесь всем корпусом вправо.
— Теперь развернитесь всем корпусом влево.
— Выпрямитесь, стоя на правой ноге.
— Затем проделайте те же упражнения, стоя на левой ноге.
— Повторите заново: правая нога, левая нога.
Делая эти упражнения, вы натренируете свои сухожилия и привлечете внимание тех своеобразных датчиков, что расположены в вашем внутреннем ухе. Да-да, можете в этом даже не сомневаться: когда вы занимаетесь спортом, внутреннее ухо тоже принимает в нем участие.
Две рекомендации для тех, кто возобновил свои занятия спортом:
1. Ни в коем случае не переоценивайте свои силы! Если вы будете стараться поразить публику, то очень скоро окажетесь в медпункте.
2. Сделайте еще одно упражнение, уже после того, как закончили тренировку.
Это дело всего десяти минут, однако это жизненно важно – в противном случае вы проснетесь поутру, чувствуя себя, словно бревно, с одеревенелыми мышцами, будучи разбитым чрезмерной усталостью. Но также это кратчайший путь к тому, чтобы вызвать ваше отвращение к спорту да заодно перебить вам всякое желание начинать тренировки… И если все так, это было бы очень печально!


Ладно, занятия спортом, но в какое время?

Занятия спортом? Да, несомненно! Но когда? Утром? В полдень? Вечером? В данном случае не существует некоего однозначного ответа. Но я вам советую все же соблюдать определенное количество правил, достаточно мягких, которые позволят вам получить как можно больше пользы от занятий физической активностью.
Нет ничего более эффективного, чем небольшая утренняя зарядка, для того, чтобы разбудить свои мускулы и весь организм. Я вам советую занятия на кардиотренажере, но так, чтобы вы занимались в спокойном режиме: не забывайте о том, что по-настоящему интенсивные тренировки вас еще ждут впереди… При выполнении утренней зарядки важно хорошенько попотеть — с тем чтобы иметь полное право принять душ! Преимущество утренних занятий в том, что вы улучшаете свою продуктивность: эндорфины, полученные благодаря сделанной зарядке, положительно влияют на вашу концентрацию и творческие способности.
В обеденное время многие совершают одну и ту же ошибку: проглотят что-нибудь по-быстрому, а потом натягивают шорты для тренировок, веря в то, что во время занятий спортом вся съеденная пища переварится. На самом же деле все происходит с точностью до наоборот. Если после еды вы отправляетесь на пробежку, ваше тело отдает приоритет мускульной работе, и ваша кровь (прилив которой необходим для пищеварения) покидает желудок и приливает прямехонько к вашим ногам. Последствия: ваше пищеварение пробрасывается, вам не хватает дыхания, на вашей продуктивности это тоже отражается. Посему я советую спортсменам, что тренируются в полдень, не есть с 10:30, чтобы выгадать около двух часов перед занятием. Нескольких фруктов или батончиков мюсли будет вполне достаточно. Где-то за час до начала занятия постарайтесь выпить побольше воды. Затем, после тренировки, вы можете позволить себе нежирную трапезу — уже после полудня, а затем легкий ужин.
Что касается вечера, то, по моим ощущениям, он начинается где-то в 19 часов. Это время, когда ваш организм готовится ко сну. Температура вашего тела падает, как и артериальное давление. Напряженная физическая активность в такое время идет наперекор этим двум естественным явлениям. Поэтому через несколько часов после того, как вы хорошенько попотеете на тренировке, вам будет очень сложно заснуть, а если вам это все-таки удастся, вы проведете беспокойную ночь. Вот почему важно, если вы «сова» или если ваш распорядок дня оставляет вам только вечернее время, выбирать расслабляющие виды спорта, такие как бег трусцой или йога. Раз и навсегда оставьте мысли о том, чтобы ставить спортивные рекорды в конце дня и усвойте правило, которое, между прочим, сформулировано мною: «Занимаясь спортом по вечерам — занимайся потихоньку».
Несмотря на то что я сам считаю утреннее время наиболее подходящим для занятий спортом, как я уже говорил, не существует какого-то жесткого правила на этот счет. Прежде всего важно заниматься каждый день, какое бы время для занятий вы ни выбрали — только прежде ответьте на вопрос, который объединит в себе все то, что я вам только что объяснил: это наше время для занятий спортом формирует в нас привычку к нему, или, наоборот, мы, имея привычку к спорту, выбираем себе время для занятий? Я остаюсь в убеждении, что мы сами вполне способны приучить себя к новому времени для занятий. Вот почему тем, кто занимается по вечерам или мнит, что вечер подходит им больше всего (нам порой свойственно чересчур потакать своим побуждениям), я охотно посоветую попробовать хоть раз сделать свои упражнения утром. Просто ради опыта. И невзначай привыкнуть…

Ходьба в зимнюю пору жизненно необходима

Как это забавно: стоит зиме наступить, и вот мы уже меньше горим желанием выходить на свою ежедневную прогулку… Между тем необходимо ее совершать. Не поддавайтесь соблазну остаться дома. Мотивируйте себя. Не бойтесь холода и слякоти. У меня есть в запасе интересные трюки. Я их проверял: они действуют…
Судите сами…
1. Согрейте себя изнутри.
Повысив температуру своего тела и разогрев мускулы, вы добьетесь большей гибкости суставов. Ваши движения будут более согласованными.
2. Закутайтесь как следует.
Лейтмотив здесь такой: в три слоя! Первый — чтобы дышать, второй — изоляционный, третий — для защиты от холода. Если подобное совсем вас не прельщает, наденьте под зимнюю куртку костюм, известный как «вторая кожа». Легкий, техничный и теплый, он будет вас согревать, не стесняя при этом ваших движений.
3. Носите одежду темных тонов.
Темные цвета впитывают в себя солнечные лучи. На улице пасмурно? Ну, разумеется… В противном случае настала бы вечная ночь…
4. Защитите от холода ваши конечности.
То есть: голову, шею, руки и ноги при помощи шапки, шарфа, перчаток, носков, а при их выборе руководствуйтесь их способностью удерживать тепло.
5. Перед выходом из дому выпейте воды.
Не думайте, что, если на улице холодно, это убережет вас от жажды. Как раз наоборот: не забывайте о том, что, когда мы дышим морозным воздухом, мы ускоряем наше обезвоживание.
6. Поешьте перед выходом.
Несколько сушеных фруктов или батончиков мюсли будет вполне достаточно, чтобы удовлетворить вашу потребность в сахаре: ваши мускулы нуждаются в нем, чтобы противостоять холоду, а также он наполнит вас энергией.
7. Дышите и носом, и ртом.
Если это не слишком сложно для вас, то советую вам вдыхать воздух носом и выдыхать его ртом. Таким образом холодный воздух немного нагреется, пока дойдет в легкие.
Если последуете всем этим советам, то они помогут вам сделать более приятными ваши прогулки, которые, однако же, сойдут на нет, если вы не подберете себе хорошую обувь. Выбирайте ее, руководствуясь таким соображением: ваши ноги должны оставаться сухими. Есть обувь, что имеет внутри водонепроницаемую оболочку, которая защитит ваши ноги от слякоти.

Вода для занятий спортом: с газом или без?

Когда вы закончили свою тренировку, необходимо выпить воды. И тут перед нами встает дилемма! Пресная вода или минеральная? С пузырьками или без пузырьков?
Безусловно, в нашей жизни полным-полно куда более важных вопросов. Однако вы должны знать, что ваш выбор зависит от того, каким видом спорта вы занимаетесь.
В конце спокойных занятий йогой, танцами или фитнесом вы можете выпить простой воды. Напротив, если ваше занятие длилось дольше, чем три четверти часа, если у вашего организма были такие напряженные тренировки, как езда на велосипеде, бег или плавание в бассейне, короче говоря, если вам пришлось изрядно потрудиться, пейте газированную воду. Она содержит в себе больше соли и потому особенно благотворно повлияет на ваше тело, что израсходовало немало натрия во время тренировки.
Разумеется, все это еще и дело вкуса. И в прямом, и в переносном смысле. Поскольку газированная вода, несмотря на то что она не содержит в себе калорий, имеет особый привкус. Когда мы пьем воду с пузырьками, во рту у нас слегка пощипывает. У нас создается впечатление, что мы «что-то съели». Как следствие: это вызывает «эффект сытости», на который следует обратить внимание всем, кто хочет меньше есть…
Но у газированной воды есть не одни только преимущества. Когда мы ее пьем, мы пьем газ. А от газа нам пользы мало, особенно когда он так или иначе выходит… И если каким-то удивительным образом у вас окажется слабый желудок или был небольшой гастрит, даже временный, то я не хочу и перечислять все негативные последствия…
Иными словами, газированная вода или обычная — выбор делаете вы сами, важно лишь обдумать его как следует, снова и снова, да при этом пить воду и до, и после тренировки.
А вода из-под крана? О ней не всегда хорошо отзываются, и это довольно грустно, поскольку она вполне пригодна для питья. Как для спортсменов, так и для всех остальных. Она попала меж двух жерновов: с одной стороны ее атакуют асы маркетинга, а с другой – над ней довлеет неусыпный надзор гарсонов из кафе, и посему мы, потребители, порой вынуждены пить только бутилированную воду. И таким образом, когда мы покупаем воду в бутылке, нам она обходится в 300 раз дороже, поскольку во Франции вода из-под крана стоит 0,35 евроцента за литр. Запомните это: хотя ее вкус разнится от города к городу, от квартала к кварталу, от воды из-под крана никому худо не было. Это полезный продукт, причем, безусловно, самый контролируемый на планете здорового питания.


Восстановление здоровья при помощи носков

Я обращаюсь главным образом к тем, кто привык к спортивному стилю жизни и не станет бурчать, если спросить у него: знаете ли вы о носках для восстановления? Внимание: я вам говорю не о вашей старой паре любимых носков, что вы штопали бесчисленное количество раз! Носки для восстановления здоровья — это просто другое название для компрессионных чулок. Их называют «восстанавливающими здоровье», поскольку они помогают быстрее выздороветь после серьезных нагрузок.
Влияние моды?
Напротив…
Когда вы занимаетесь спортом, клетки вашего тела вырабатывают отходы, которые имеют свойство скапливаться внизу нашего тела, и это дает нам ощущение тяжести. Или же вы ходите на голове… А ведь если токсины останутся в мускулах, ощущение «тяжести в ногах» вам обеспечено, и восстановить здоровье мускулов будет сложнее. Нужно облегчить токсинам выход.
Каким образом?
С помощью специального средства, которое называют венозным оттоком.
Носки для восстановления здоровья (или компрессионные чулки) этим и славятся, поскольку они повышают давление в венах на ногах. Таким образом они препятствуют загустению крови и вплотную занимаются токсинами в наших конечностях. В сущности, эти чулки в некотором смысле действуют подобно насосу: при каждом напряженном усилии мускулов кровь постепенно сжимается по всей длине ноги, и это позволяет ей снова подняться вверх, к тем органам, которые ее процеживают.
В идеале вам стоит носить чулки, которые закрывали бы всю ногу, от кончиков пальцев до бедер. Но далеко не все готовы носить такой наряд…
Также проследите за тем, чтобы они прежде всего закрывали ноги от пяток до икр, где кровь застаивается охотнее всего.

Судороги: когда мышцы перенапряглись

Если вы любите спорт и занимаетесь им, то вы, скорее всего, уже слышали о судорогах. Возможно, даже страдали от них… Да, я знаю, это больно. Следовательно, для вас будет нелишним узнать, как их можно избежать и что делать в том случае, если это с вами все-таки произошло.
Судороги для спортсмена — это то же самое, что для специалиста по компьютерам — сбой в электросети; то же самое, что означает для движения поездов забастовка железнодорожников, или это равносильно неожиданному появлению Адрианы Карамбё[39] в моем рабочем кабинете: все это вызовет немедленное прекращение всякой работы. Причина проста: произошло непроизвольное сокращение одного или нескольких ваших мускулов.
Во время ваших занятий спортом вы поневоле не защищены: вы настойчиво уговариваете работать ваши мускулы, а они обременены шлаками и токсинами, и потому у них снижается производительность и допустимый предел нагрузки. Еще одна нагрузка сверх нормы, и мы рискуем попросту сорвать себе мышцы…
Но что же делать при мышечных судорогах?
Только одно, одно-единственное остается: массировать мышцы. Но нужно массировать их прямо по больному месту, поскольку идея такова, что нужно заставить мышцы растянуться. Возьмем для примера икры. Свело судорогой? Массируйте прямо то место, где больнее всего! Только сперва постарайтесь заставить двигаться вашу ногу, иными словами, встаньте на носочки, это вернет вам нормальное кровообращение.
Однако самый лучший способ справиться с болью — это исключить возможность ее появления. Поскольку судороги не возникают случайно…
Совершенно необходимо, чтобы перед занятиями спортом вы потратили несколько минут на разминку и разогрев ваших мускулов, а кроме того, чтобы вы выпили достаточно воды до, во время и после тренировки. Важно также, чтобы вы носили правильную одежду для занятий и прислушивались к тем техническим советам, что дает вам ваш тренер. Поскольку непривычное движение или неправильная поза могут вызвать судороги.
Вне сомнений, я знаком со славными хитрецами, которые скажут вам, что самый легкий путь избежать судорог — это избегать занятий спортом. Это не ложь. Но это также и не совсем правда. Наш организм нуждается в своем минимуме физических нагрузок. Я, как никогда, поддерживаю ваши занятия спортом, поскольку постоянные занятия приучат ваше тело к нагрузкам, и тогда у вас не будет судорог.

Спорт и бюстгальтер

Дорогие дамы, вы дошли до этой главы книги, позвольте мне в почтении склонить голову перед вашим спортивным пылом… Нужно приложить немного усилий, и большинство из вас станут носить не что иное, как специальный бюстгальтер во время занятий спортом.
Но, спросите вы, что это за специальный бюстгальтер?
Этот бюстгальтер ограничивает движения груди, которая неизбежно делает прыг-скок, стоит вам повернуться. Он помогает замедлить все эффекты растяжения. Вы должны знать, что ваша грудь, которая главным образом состоит из желез и жировых тканей, поддерживается очень тонкими сухожилиями. Во время занятий спортом вашей груди более или менее передаются все напряженные движения, которые, напрягая эти сухожилия, могут привести к тому, что те порвутся. В долгосрочной перспективе это верный путь к растяжениям груди… И это отнюдь не пустяк: если ваша грудь более не поддерживается сухожилиями, никакие упражнения, никакие средства, кроме медицинского вмешательства, не вернут груди первоначальной формы. Внимание: я не говорю, что упражнения (те, которые, по большому счету, тренируют обычно мышцы груди) не приносят никакой пользы! Они приносят грандиозную пользу — но ровно до того момента, как груди нанесли огромный ущерб…
Я не собираюсь рекламировать ту или иную фирму, но прошу вас выбрать себе самый жесткий бюстгальтер и без каркаса. Идеальным решением будет купить сразу несколько, так как если долго носить парочку одних и тех же, то они размягчаются (бюстгальтеры, не грудь…).
Некоторые из вас возразят, что мать-природа всех одарила по-разному, и тех женщин, у которых небольшая грудь, можно освободить от ношения бюстгальтера для занятий спортом. Но есть решение и для этого случая! Грудь, пусть даже маленькая, все равно движется. Некоторые ученые совмещают работу и удовольствие, проводя тесты, и результаты их исследований неопровержимы: для грудей размера А и В амплитуда движений должна достигать не больше четырех сантиметров по сравнению с их позицией спокойствия. Это конечно, далеко от… сорока сантиметров для большой груди, но это не довод!
Стало быть, я настаиваю: дорогие дамы, подумайте как следует — специальные бюстгальтеры продаются во всех спортивных магазинах. Они уменьшают количество движений груди на 75 % против 40 %, что предлагает обычный лифчик. И в случае необходимости сделайте его помягче, даже смажьте соски, это предотвращает появление некоторых видов раздражения, что могут возникнуть. Я уверен, что вы обязательно найдете то, что вам подойдет!

Спорт и правила

Если вы спортсмен или спортсменка, с чем я вас поздравляю, то вам, вне сомнений, случалось похандрить, когда за время тренировки вы делали меньше, чем взяли себе за правило делать. Ободритесь, это нормально: такое снижение энергичности происходит, когда в организме немного недостает железа. А железо как витамин играет очень важную роль: оно помогает закреплять на эритроцитах кислород, который передается в мускулы. Вы видите взаимосвязь? Чем меньше кислорода, тем меньше энергии, тем меньше спортивных достижений, тем меньше мы дышим, тем меньше хотим…
В этом контексте мне бы не хотелось, чтобы вы рисковали пропустить даже одно или два занятия. Но вы можете изловчиться и компенсировать недостаток железа в организме при помощи особого питания. Следуя правилам спорта, вы должны быть заинтересованы в том, чтобы есть как можно больше фасоли, чечевицы, турецких орехов, сои, короче говоря — есть бобовые. В соединении с красным мясом, ракообразными или рыбой они творят настоящие чудеса. И вы совершенно точно обезопасите себя от недостатка железа в каком бы то ни было виде, если не поскупитесь на сушеные фрукты, а также на миндаль и грецкие орехи. Употребляя все это, вы непременно обретете… железное здоровье! А вместе с этим — и желание заниматься спортом.

Спорт и беременность

Заниматься спортом во время беременности? Разумеется да! Больше, чем всегда! Однако я вас не призываю повторять подвиг Лоуренс де ля Феррьер,[40] которая несколько лет назад рассказывала нам о своих приключениях, находясь на высоте 8000 метров над уровнем моря, будучи при этом на пятом месяце беременности (она объясняла, что это потребность долгих месяцев акклиматизации и что она должна оставаться спортсменкой высокого класса), но я также имею право рекомендовать вам физические упражнения только в том случае, если ваша беременность протекает нормально, если вам нужно немного сбавить вес в ближайшие недели и если — это даже не подлежит обсуждению — ваш лечащий врач не запретил вам физические нагрузки.
Между тем важно соблюдать определенные предосторожности.
Primo,[41] никаких физических нагрузок в жаркой и влажной обстановке. Secondo,[42] никаких физических упражнений на большой высоте, выше, чем 2500 метров. Tertio,[43] никакого подводного плавания в море из-за разницы давления на суше и в воде, а также потому, что эффекты, которые дыхательные смеси из баллонов акваланга могут оказать на здоровье плода в утробе — еще очень плохо изучены. Quarto,[44] при занятиях спортом температура вашего тела ни в коем случае не должна подниматься выше 40. Могу вас успокоить: вы вовсе не должны всюду носить с собою градусник, поскольку такая температура поднимается у человека лишь при самых сильных нагрузках.
Что же касается допплеровского УЗИ и прочего… Запомните, что специалисты (и я полностью с ними согласен) сходятся на том, что пульс не должен превышать 70 % от теоретического максимума. А рассчитать его на удивление просто: нужно взять цифру 220, вычесть из нее количество лет будущей мамочки и сохранить 70 % полученного результата.
Все равно звучит туманно? Отложите в сторону ваши калькуляторы, я объясню все на примере мамочки в возрасте 35 лет…
Вычисляем:
220–35 = 185
185 × 0,7 = 130
Выводы: пульс нашей мамочки 35 лет не должен превышать 130 ударов в минуту, когда она занимается спортом. И это будет кстати: такие показатели в общих чертах совпадают с нашим обычным пульсом при быстрой ходьбе. Все это я подвожу к тому, чтобы сказать: ходьба — тот вид спорта, что я рекомендую беременным женщинам точно так же, как я рекомендую им плавание, поскольку оно позволяет избегать толчков, травм суставов, и вы также извлекаете пользу для себя от массажного эффекта воды, что полезно как вам, так и вашему будущему малышу.
Преимущество занятий спортом во время беременности в том, что вы подготавливаете себя физически к событию, которое также будет физической нагрузкой. И в таком событии, как роды, нет ничего незначительного. Поэтому лучше подождать два месяца (четыре, если у вас было кесарево сечение) после того, как вы родили своего малыша, прежде чем вернуться к серьезным занятиям спортом. Правда, растить ребенка — это уже сам по себе спорт…

Аквабайкинг: крутить педали в воде стало модным

Аквавелосипед, аквавелик, аквабайкинг, водяной велотренажер… Называйте его как хотите, но знайте об одном несомненном факте: этот вид спорта привлекает к себе все новых и новых поклонников.
Каков его принцип? Он неслыханно прост: вы сидите на велотренажере в стартовом положении велосипедиста, с той лишь разницей, что на вас надет купальник, а велотренажер привинчен ко дну бассейна. Бассейна, что наполнен водой…
И это все меняет!
Под водой наше сердце бьется не так быстро, как на суше: таким образом, вы способны превзойти себя самого. Кроме того, когда ваше тело погружено в воду, оно весит меньше. Вы также меньше чувствуете усилия, которые прикладываете, даже когда ваши мускулы напрягаются, преодолевая сопротивление воды. Одно занятие длится, как правило, меньше часа, а за это время у вас уйдет столько жировых отложений, что вы и мечтать о таком не смели, когда вам случалось, горько сетуя на жизнь, заниматься каким-то другим, более утомительным видом спорта!
Отмечу, что знаком с этим видом спорта и что это единственный спорт, во время занятий которым ваше тело массажируется. Постоянный массаж благодаря тому, что вы тренируетесь в воде.
Здорово, правда?
На этом преимущества аквабайкинга не заканчиваются. Этот спорт позволяет быстро нарастить мускулы в нижней части тела: мышцы икр, бедер, ягодиц и брюшного пресса. И при этом вы полностью избавлены от толчков, и ничто не грозит вашим суставам. Подумайте об этом: прикосновение воды к телу ощущать очень приятно, оно столь же ласково, как если бы о вас потерлась мурчащая кошка. И это модный спорт, который, возможно, подарит прекрасный шанс тем, кто вздумал отказаться от физической активности, и они, сломя голову, бросятся на занятия… Что касается воды, то она всегда воздаст вам сторицей. Аквабайкинг бывает не всем доступен. Однако те, кто имеет возможность посещать городской бассейн в те часы, когда там нет коллективных занятий (которые, как правило, финансируются за счет сбора налогов), могут обернуть это себе на благо. В противном случае существует еще вариант, при условии, что вы живете на берегу моря: водная ходьба. Этот вид спорта завоевывает все больше и больше поклонников всех возрастов. Полезная для позвоночника, полезная для сердца, полезная для вестибулярного аппарата, водная ходьба не напрягает ваши суставы, и вы можете не заботиться о том, чтобы регулировать интенсивность ваших нагрузок. Можно заниматься ходьбой или бегом в воде, продвигаясь вдоль пляжа. Водной ходьбой можно заниматься вместе с кем-нибудь, болтая о том о сем во время занятия. Этим видом спорта занимаются и весной, и осенью, и зимой, и летом, при условии, что вы одеты в неопреновый комбинезон.

Северная ходьба[45] – популярный вид спорта

Ну-ка, сосредоточьтесь: слово «sauvakävely» говорит вам о чем-нибудь? Нет? Это нормально. В противном случае вы были бы финном. «Sauvakävely» — это не имя некоего вулкана, это финское название для северной ходьбы. Да, финское, поскольку этот спорт пришел к нам из Финляндии.
Проще говоря, северная ходьба по сути напоминает езду на лыжах, только без лыж, без снега, без еженедельных абонементов и без тартифлет[46] по 50 евро за порцию. В общем, остаются одни лыжные палки, на которые мы опираемся при ходьбе. Вот все, и это очень неплохо: нет более приятных занятий спортом, чем эти, за исключением игры в петанк.[47] Не знаю, что может быть проще: во время ходьбы вы делаете естественные движения руками, с силой опираясь на две специальные палки.
У этого спорта тысяча преимуществ. Вы можете заниматься им в любом возрасте, при любой физической подготовке, в одиночестве или вместе с друзьями. Он идеально подходит для тех, кто не собирается становиться спортсменом, но кого соблазняет мысль немного им позаниматься… Такая физическая активность заставляет все мускулы действовать согласованно: вы тренируете одновременно мышцы рук, груди, плеч и шеи, а это облегчает работу мышц ног и ягодиц. Вы чувствуете себя в тонусе, дышите лучше и, кроме того, спокойно любуетесь красотами пейзажа.
Одним словом, северная ходьба — это вид спорта, напоминающий лотерею, с рекламным слоганом: это легко, это недорого, и это может вам принести огромный капитал в виде здоровья. Недорого? Рассудите сами: достаточно будет запастись парой специальных палок (которые стоят несколько десятков евро) и которые будут принимать на себя все сотрясения вместо вас. Выбирайте их правильно: для этого умножьте свой рост на 0,7, и вы получите нужную длину палки.

Бодикомбат: хотите попробовать?

Вы любите фитнес? Вам не чужды боевые искусства? Или vice versa?[48] Пожалуй, я знаю тот вид спорта, что могу вам предложить, и такой, о котором вы можете и не знать: бодикомбат.
Я не претендую на то, что это обязательно сработает, поскольку прошел добрый десяток лет с тех пор, как этот вид спорта существует, разработанный одним новозеландцем, который готов из кожи вон лезть, чтобы освободить вас от чувства неудовлетворенности да развлечь и в то же время — заставить трудиться мышцы вашего тела, мышцы всего вашего тела…
Как правило, одно занятие длится час. Вы ведете бой против самого себя, однако делаете это на групповом занятии, под музыку, специально подобранную к случаю: обычно звучат популярные песни, а их ритм исполнения полностью соответствует нагрузкам на вашу сердечно-сосудистую систему, поскольку ваше сердце в тот момент трудится вовсю! Так же стойко, как и все ваши мускулы! Скажем, мышцы бедер много работают (так как вам приходится и прыгать, и делать махи ногами, словно метя в невидимого противника, при этом находясь на приличной высоте и более или менее мастерски удерживая равновесие), работают также мышцы плеч или рук (поскольку вы тренируете прямые удары правой и хук слева или наоборот).
Тренируясь в таком ритме, вы гарантированно избавитесь от своего стресса и израсходуете от 700 до 800 ккал (к окончанию тренировки, если честно продержитесь целый час).
Вот каким образом процветает бодикомбат, скорее развлекательный, чем агрессивный спорт, больше тонизирующий, чем сулящий опасности. И, как это всегда бывает на любых развивающих тренировках, каждые три месяца хореография занятия меняется.

Итак, дамы, подниметесь на ринг?

Занимаетесь единоборствами? Должен признаться, что эта идея не первой приходит на ум, когда кто-то решает заняться спортом. Особенно если речь идет о женщине. И все же! К счастью для вас, дамы, я хорошо в этом разбираюсь и могу ответить на тот вопрос, который вы, быть может, и не задавали, но мне очень хочется на него ответить, поскольку у меня есть несколько очень ценных аргументов. А вопрос такой: стоит ли женщинам заниматься единоборствами?
Вот умение, которое всегда отличало настоящего мачо. Я не стану спорить. В крайнем случае я охотно соглашусь с вами. Даже если придется признать, что в общественном сознании немного не укладывается образ женщины, раздающей (и получающей…) тумаки, удары в нос и оплеухи…
Это описание, немного провокационное, не имеет успеха у широкой общественности. Поскольку все больше и больше женщин начинает заниматься единоборствами и получать от этого удовольствие. И на этот выбор они имеют полное право!
Выбираете бокс? Добро пожаловать на ринг! Но внимание: мы говорим о женском боксе, а не о его мужском варианте, где рано или поздно все заканчивается тем, что вам приходится накладывать швы или делать восстановительную пластику лица, а цель ваших занятий отнюдь не в этом. Я же советую вам подыскать для себя такой вид единоборства, что будет относиться к контактному спорту, такую дисциплину, что комбинировала бы в себе удары руками и удары ногами, но в легкой их версии: так, чтобы противники только слегка друг друга касались, а не старались один другого нокаутировать.
Несмотря на все изящество моей речи в защиту бокса, он вам никогда не нравился? Почему бы тогда не попробовать заняться дзюдо? Милости прошу на татами! Это наилучший вид спорта для самозащиты: в дзюдо используют силу противника, чтобы бросить того наземь, даже вывести его из строя. Этот вид спорта является разновидностью джиу-джитсу, боевого искусства, что заново объединило в себе техники сражения, дошедшие до нас от японских феодалов. Практиковать его — значит, усиливать контроль разума над телом. И это без всякой рисовки, поскольку (верите ли вы в это?) «джиу-джитсу» означает «искусство спокойствия» по-японски — язык, на котором я говорю довольно бегло, особенно под пытками.
Нет? Не хотите заниматься дзюдо? Тогда, быть может, фехтование? Добро пожаловать на площадку! Вот спорт, который развивает умение сконцентрироваться и дать выход своему стрессу. Фехтование на шпагах, на саблях или рапирах — это спорт для всех возрастов. Он благоприятнейшим образом способствует похудению, он укрепляет сердце, он сделает ваш силуэт дьявольски соблазнительным, и этот вид спорта очень нравится самым застенчивым, поскольку во время занятия их лицо скрыто под маской…
Все время «нет»? Вы отказываетесь драться? Да, именно так, как выражаются в гламурном обществе любителей фехтования…
Значит, попробуйте карате! Добро пожаловать в мир уклонений от ударов и блокировок! Поскольку благодаря тем принципам, что лежат в основе именно этого вида спорта, особенно рекомендованного женщинам, вы научитесь лучше избегать нежелательных сильных ударов. Карате развивает выносливость, гибкость, силу и быстроту реакции.
То, что мы есть, и то, чем мы можем стать, — это наш выбор, но в одном будьте уверены, дорогие дамы: несмотря на то, что в общественном сознании эти виды спорта нередко ассоциируются с насилием, заниматься ими в наши дни можно, оставаясь целым и невредимым. К тому же единоборства положительно влияют не только на ваше физическое состояние — они также благотворно воздействуют на ваше психологическое состояние: и на ринге, и на татами, и на площадке для фехтования вы не только выкладываетесь физически, но еще и узнаете что-то новое о самих себе, и с каждым днем крепнет ваша уверенность в своих силах. А уверенность в себе, дамы, это залог нашего к вам пристального интереса…

Мягкая гимнастика

Тем, кто не может представить себя на татами или на ринге, стоит переключиться на мягкую гимнастику, которая также позволяет поддерживать себя в отличной форме.
Это, к примеру, стретчинг (stretch в переводе с английского означает «растяжка»), который позволяет развивать телесную гибкость. Это вас беспокоит, поскольку вы чувствуете себя так, будто аршин проглотили? Именно так… Вы обнаружите, что, выполняя те упражнения, что предлагает стретчинг, да работая при этом над своим дыханием, вы будете способны открыть в себе больше гибкости, чем могли мечтать. Определенные движения, что выполняются на занятии по стретчингу, вы также встретите в йоге, другом виде мягкой гимнастики, что пришел к нам издалека — и в географическом смысле, и в смысле древности, ибо эта гимнастика происходит из Индии, и практикуют ее уже на протяжении пяти тысяч лет. Йога состоит из поз, которые принимает тело, и дыхания. Она увеличивает способность к концентрации, помогает справляться со стрессом и учит управлять своими эмоциями. Кроме того, особенность йоги в том, что ею могут заниматься абсолютно все, от ребенка до пожилого человека, включая беременных женщин и лиц с физическими недостатками.
Наконец, остается еще более старинная, чем йога, практика — тай чичуань, древнее боевое искусство из Китая, которое становится все более и более популярным на Западе. В отличие от стретчинга и йоги, занимаясь которыми вы принимаете различные позы, практикой тай чичуань занимаются, только стоя на ногах и выпрямившись. В этой дисциплине самую высокую похвалу получают за то, что упражнения выполняются медленно и с величайшей точностью. Разумеется, трудность состоит в том, чтобы сохранить плавность и гибкость движений в каждом упражнении. Снимающая умственное напряжение, гимнастика тай чичуань пользуется популярностью главным образом среди тех, кому за тридцать, кто заботится об улучшении своей гибкости и укреплении суставов.
Стретчинг, йога или тай чичуань — вы можете даже не делать выбор в пользу чего-то одного, а посещать смешанные занятия: во-первых, так гораздо приятнее, затем — потому, что рядом с вами всегда будет тренер, который направит вас и подскажет вам в том случае, если вы будете неправильно делать какое-то упражнение, поскольку последнее может вызвать эффект, обратный ожидаемому.

Иллюзия, которую нам дарят тестостероны

Я не стану заводить очередную обвинительную речь, направленную против приукрашивания реальных фактов, однако попросту позволю себе задержаться на одной тенденции, которая (увы!) довольно популярна в среде спортсменов-любителей: употребление тестостеронов. Сейчас я обращаюсь не к тем, кто постоянно тренируется и чья физическая активность не выходит за границы разумного, но к тем новичкам, что мнят себя чемпионами и всегда тщатся поставить как можно больше личных рекордов; или к тем, кто отказывается признавать свой возраст и вместе с ним — закат спортивных достижений, и готов передать заботу о своем теле и своем здоровье первому попавшемуся медику, не слишком обремененному излишней щепетильностью, или наркодилеру, где-нибудь в дальних комнатах определенных фитнес-клубов. Мне хотелось бы рассказать подробнее о физиологических причинах, по которым они этим соблазнились (для того, чтобы оправдать их проступки), а также предупредить их о последствиях употребления этого вещества, которые не замедлят себя проявить (для того, чтобы их встряхнуть как следует).
Тестостерон — это гормон страсти, гормон, повышающий либидо, но также и гормон, помогающий нарастить мышечную массу. В организме каждого мужчины уровень его содержания разный: от 2,50 до 10 нанограммов на один миллилитр (а один нанограмм равен десяти граммам в минус девятой степени…). Если тестостерона в вашем организме наберется лишь на 2,50 нг, то у вас будет физическая сила и либидо, как у моллюска. А если в вашем организме его будет на 10 нг, то вы станете, скажем так, гиперактивным… Регулярные занятия изнуряющими видами спорта (такими, например, как марафон) приводят к истощению наших запасов тестостерона… Отсюда идет искушение принимать допинг: мы хотим восстановить наш прежний уровень гормонов и объедаемся стероидными анаболическими средствами в виде таблеток, геля или инъекций… Это желание, быть может, не менее удручающее, чем старение: нужно знать, что мужчина после 50 лет теряет по 1 % тестостерона в год. Кроме того, он испытывает и другие столь же «приятные» переживания: такие, как атрофия мышц, потеря сил и волос, быстрый набор веса, особенно в области живота. Это скверная жизнь, и это отнюдь не предмет для обывательских шуточек, и последней скотиной будет тот, кто позволит себе трунить над «болезнью булочника» («болезнь булочника, знаете, это когда бриошь падает на прямо стоящий багет…») ради того, чтобы поднять себе настроение…
Однако я не стал бы вас чересчур отговаривать и просить не впутываться в историю с допингом. В первую очередь потому, что следует знать: слово «анаболик» означает «лекарство, которое способствует обновлению тканей организма, благодаря более быстрому усвоению питательных веществ».
Другими словами, это позволяет нарастить мышечную массу, и данное утверждение многократно подтверждает внешний вид известных спортсменов, которые пропадали из виду на несколько месяцев, а затем появлялись снова, накачанные больше, чем когда-либо. К сожалению, когда они вновь исчезают из виду, это уже для того, чтобы свести к минимуму действия побочных эффектов, которые тоже на них отражаются, и не столько в физическом смысле, сколько в психическом. Список побочных эффектов будет очень длинным:
— Повреждения сухожилий: слишком много мускулов, чтобы их держать, а сами-то сухожилия остались прежними.
— Появление акне.
— Развитие женской груди (у мужчин).
— Повышение либидо (круто), но вместе с ним и рост агрессивности (уже не так круто).
— Проблемы и остановки в росте у детей.
— Выпадение волос.
— Рак простаты или печени (у мужчин).
— Развитие диабета.
— Маскулинизация (у женщин).
— Бесплодие или стерильность благодаря уменьшению выработки организмом сперматозоидов, которые, как всем известно, вырабатываются яичками (это их экзокринная функция), что вырабатывают также и тестостерон (это их эндокринная функция).
К тем проблемам, что я только что назвал, имеющим по большей части необратимый характер, добавляются также возможные новые виды болезней, о которых можно только гадать. Я вспоминаю тех американских атлетов, которым было от 20 до 25 лет, а они сидели в очереди, чтобы поставить себе зубные пластины. Они объяснили нам, что делают это для того, чтобы вновь уравновесить свое нынешнее положение тела и центр тяжести с тем, чтобы улучшить свою технику тренировок. Надо сказать, что употребление стероидных анаболиков влечет за собой определенные изменения в костной ткани, особенно в области нижней челюсти; и я готов побиться об заклад, что некоторые звезды атлетики в один прекрасный день обнаружат, что их челюсти чересчур выступили вперед, челюсти с искусственными зубами на месте настоящих, с которыми они расстались так легко! Но не воображайте, пожалуйста, что спортсмен, который носит зубные пластины, находится под сильным подозрением. Забота о здоровье зубов, особенно у тех, кто сделал спорт своей профессией, вынуждает их ставить эти пластины, чтобы свести к минимуму риск серьезных травм.

Все, что спортсмен должен делать

— Следить за временем.
Если это ранний час и вы подскочили на кровати, то вы должны сознавать, что ваше тело, вне всяких сомнений, проснулось в гораздо меньшей степени, чем ваш разум! Прежде чем заниматься утренней зарядкой, всегда нужно устраивать себе небольшую разминку, это особенно важно и особенно продуктивно. Начните с пробуждения суставов, бережно разомните свои руки и ноги до того, как перейдете к разогреву мускулов и упражнениям, которые потребуют усилий от сердечно-сосудистой системы. Какова при этом цель? Повысить температуру вашего тела. Если вы начали потеть, это хороший знак: это значит, что вы разогрелись как следует, вы можете начинать тренировку. Как правило, разогрев тела имеет важнейшее значение. Вы мне скажете: «Это правило все знают». Я вам отвечу: «И тем не менее его меньше всего соблюдают!» Никогда не забывайте о том, что хороший разогрев не только поможет вам, разумеется, лучше выполнять упражнения, но и уменьшит риск получения травм. И если вы физически подготавливаете свое тело к тренировке, разминая суставы и мускулы, то одновременно вы также готовитесь к ней умственно, поскольку разминка способствует вашей концентрации.
— Позаботьтесь о своих ногах.
Дело в том, что они очень много трудятся во время спортивных тренировок. Все спортсмены должны носить дышащую обувь, поскольку она помогает избежать излишнего потения ног и ограничивает трение, а также уменьшает риск появления волдырей. Обувь должна также обладать хорошими амортизирующими свойствами для того, чтобы уменьшить усталость ног, а также свести на нет возможность получения травм по той же причине. Я не хотел бы вас встревожить, но знайте, что травмы, вызванные усталостью (такие, как тонкие трещины в костях), — гораздо более часто встречаемое явление, чем вы могли себе представить, и, вопреки распространенному мнению, они находят некое злобное удовольствие в том, чтобы поражать тех, чья физическая форма кажется безупречной.
— Старайтесь правильно дышать.
Когда вы занимаетесь спортом, очень важно, чтобы вы правильно дышали во время тренировки. Факты таковы, что ваше дыхание влияет на частоту сердцебиения, и если у вас неровное дыхание, то это сильно сказывается на ваших физических возможностях. Первое, что нужно сделать — найти ваш идеальный ритм дыхания и совместить его с ритмом ваших тренировок. Наилучшая дыхательная техника — выдыхать на самой сложной стадии выполнения упражнения и вдыхать на следующей стадии. И не забывайте: для того, чтобы сделать глубокий вдох, надо сперва сделать глубокий выдох!
— Используйте тахикардиометр.
Это не приказ, а дружеский совет… Видеть своими глазами, какие именно нагрузки принимает на себя ваше сердце во время занятия, будет для вас очень полезным. Дело в том, что не нужно работать в том ритме, сообразно которому вы пытаетесь его уменьшить, или в таком, где вы хотите испытать свое сердце на прочность… Отслеживайте частоту своего пульса, держа в уме его максимальный уровень, и таким образом вы улучшите качество своих спортивных тренировок!
— Разнообразьте свои развлечения.
Упражнения для мышц груди, упражнения для мышц спины, упражнения для брюшного пресса… Вам может показаться, что все ваши тренировки на развитие мускулатуры похожи одна на другую, но вы не знаете, как избежать этой легкой рутины выполнения ряда одних и тех же упражнений сегодня, завтра и послезавтра. А вдруг вы нарушите свои привычки? Когда вы развиваете мускулы, то очень полезно вносить разнообразие в свои занятия, поскольку ваше тело в конце концов приспосабливается к нагрузкам; если они стали рутиной, вы перестаете делать успехи. В течение месяца старайтесь выполнять разные упражнения или меняйте методы тренировки. Подумайте, к примеру, о круговом тренинге, во время которого вы делаете несколько совершенно непохожих между собой упражнений по одному подходу, которые тренируют как тело, так и сердце! Этот совет — разнообразить свои занятия — подойдет также для новичков-любителей спортивной ходьбы: подумайте о том, чтобы время от времени менять ритм ходьбы, иными словами — переходите с высокого темпа ходьбы на умеренный. Эта техника позволит вам увеличить свою выносливость, а также поработать над ритмом своего занятия. Попробуйте: пройдите немного в быстром темпе, потом смените его на более спокойный и при этом прислушивайтесь к своему телу и не совершайте насилия над собой! А если вначале вам будет сложно выдерживать ритм, смените медленную ходьбу на марш, только и всего. Кроме того, когда этот способ варьировать выполняемые упражнения используется при подъеме на высоту, то становится хорошим средством, чтобы натренировать стойкость и выносливость. К тому же это превосходный способ натренировать мускулы ног а также (без сомнения, вот этого-то вы не знали) мускулы в верхней части тела (мышцы спины, мышцы рук, трапециевидные мышцы), которые больше задействованы, когда мы карабкаемся куда-нибудь.
— Будьте внимательны к самим себе.
Во время ваших обычных тренировок очень важно прислушиваться к себе и следить за тем, не появились ли какие-то необычные симптомы. Таким образом ваше тело общается с вами. Поэтому навострите уши! Определенные ощущения должны сразу же вас настораживать: например, боли в груди, что могут начаться в левом боку; аномальная одышка после болезни, утомляющая вас после того, как вы вернулись к спортивным занятиям; напряженное сердцебиение до или после занятия… Все это выдает заболевания сердца. В таком случае немедленно прервите тренировку и обратитесь к своему врачу.
— Продвигайтесь вперед поэтапно.
У Франсуа Миттерана[49] было в обычае говорить, что нужно «заниматься время от времени». Будьте миттеранистом! Делайте то же самое. В спорте, как и в политике, если вы желаете броситься наутек, то рискуете упасть! В вашем случае это можно было бы перевести так: когда вы получили травму и вообще потеряли мотивацию, у вас складывается впечатление, что все нужно начинать с нуля — как в отношении самих тренировок, так и в смысле морального настроя. И если вы начинаете заново… Все спортивные врачи вам скажут: придется тренироваться с возрастающей силой, и не столько по объему выполненных упражнений, сколько по их интенсивности, и, прежде всего, никогда не пренебрегайте теми этапами занятий, которые кажутся довольно суровыми, но при этом имеют первостепенную важность, и о которых, кроме того, я уже рассказывал вам подробно: разогрев мускулов (перед тренировкой) и растяжки (после тренировки).
— Выполняйте растяжки.
Немало опытных спортсменов считает, что они больше не нуждаются в растяжках. Они мнят себя достаточно гибкими или просто-напросто забывают об этой элементарной тренировке. Растяжки, благодаря тому, что они расслабляют мышцы тела, позволяют ему лучше восстанавливать силы, более того, они делают фигуру точеной и придают гибкость. Они также способствуют тому, что кровь больше приливает обратно к сердцу. Короче говоря, если вы не будете делать растяжки, это существенно замедлит ваш прогресс. Значит, проведите с пользой период восстановления сил сразу после вашего занятия, и это отнюдь не будет напрасной тратой времени! Я не стану обходить молчанием тот факт, что в недавнем прошлом были те, кто высказывался против растяжек, поскольку они, дескать «способны причинить микротравмы». Эти специалисты заслуживают того, чтобы их выслушали те, для кого высоки риски заработать себе какую-нибудь травму. Однако, как я уже говорил и повторяю вновь: растяжка ни в коем случае не должна причинять боль. Каждый должен, выполняя ее, руководствоваться своими собственными ощущениями, выполнять ее подходящим для него образом и в соответствующей мере. В противном случае хорошим выходом и большой пользой будет делать массаж ног, чтобы мышцы расслабились и из них ушло напряжение. Обязательно найдите себе такого тренера, который будет компетентен в этом вопросе…
— Позаботьтесь о своем восстановлении сил.
Для того чтобы получилось хорошее занятие спортом, необходимо как следует отдохнуть после предыдущего! Да-да, не думайте, что если тренировка закончилась, то это значит, что она и впрямь закончилась! Восстановление сил после занятия всегда входит в серьезную программу тренировок. Каковы правила, которым здесь надо следовать? Пить простую воду в пределах суточной нормы, питаться так, чтобы в рационе присутствовали корнеплоды и зерновые, а также давать себе время на регулярный и спокойный сон. Так что, если вы не пренебрегали этой частью тренировки, можете смело приступать к новым занятиям!
Находясь в любых странах, в любых условиях, спортсмены, какова бы ни была их квалификация, никогда не забывают о том, чтобы закинуть медицинский пакет со льдом в свою морозилку! Если вы страдаете от разрыва связок, растяжения, растяжения связок или от ушиба, вам нужно приложить лед к больному месту. И это нужно сделать как можно быстрее! И поскольку вы в тот момент будете чувствовать сильную боль, то вряд ли захотите бежать неизвестно куда, чтобы купить то, что всегда должно быть под рукой.
Лед позволит уменьшить отечность. Он замедляет приток крови к поврежденным тканям. У него мгновенный эффект: боль сразу же утихнет. Вот почему будет нелишним иметь его про запас, всегда хранить дома в холодильнике пакет сухого льда, который охотно выручит вас в неприятной ситуации. Купите его на всякий случай. В надежде, что он никогда вам не понадобится…


Всё, чего спортсмен должен избегать

— Не пейте кофе прямо перед самым началом тренировки.
Простой черный кофе — это, ни много ни мало, неотъемлемая часть французского образа жизни, однако он обладает мочегонными свойствами и повышает уровень сердцебиения, вызывая артериальную гипертонию. Да, кофе — это западня для спортсмена! Говорят, что он бодрит, что он стимулирует работу мозга, а кончают тем, что укрепляются в вере, будто он помогает при физических упражнениях… Громадная ошибка. На самом деле кофе уменьшает приток крови в область сердца, и поэтому наш организм меньше обеспечен кислородом, чем когда мы утоляем жажду простой водой…
— Не занимайтесь спортом, если в этот день воздух чрезмерно загрязнен.
Даже когда вы просто отдыхаете, чрезмерное загрязнение воздуха негативно влияет на вашу дыхательную систему. Значит, когда вы занимаетесь физическими упражнениями, положение становится еще хуже… Занимаясь спортом, вы заставляете активнее работать свои легкие, а это значит, что вы вдыхаете еще больше витающих в воздухе мелких частиц вредоносного газа. Эта «гадость» имеет название не менее поэтичное, чем озон, — диоксид азота или угарный газ, который пагубно влияет на слизистую оболочку дыхательных путей. Он может вызвать кашель, одышку и даже дать начало развитию хронического бронхита.
— Не слишком прислушивайтесь к собственному нытью.
Если вы утомлены, вы можете захотеть отложить свое занятие спортом sine die,[50] пообещав себе, что позанимаетесь когда-нибудь потом. Не вздумайте это делать — все равно идите на запланированное занятие. Вы почувствуете себя гораздо лучше после него! Если на вас накатила внезапная усталость, то в таком случае самое важное — подобрать нужную интенсивность тренировки и прежде всего принести себе пользу, сосредоточившись на том, какое упражнение вы будете делать первым, а не на своем физическом состоянии. У вас будет впереди много времени на то, чтобы поставить личные рекорды, когда вы приведете себя в отличную форму…
— Избегайте ошибок при выборе обуви.
В особенности это касается приверженцев бега трусцой. Вы уже пробовали бегать босиком? Я знаю, что некоторые ратуют именно за это, но давайте признаемся честно, что бегать босиком — довольно-таки неприятно, а? Поэтому важно сознавать, насколько важна обувь! Беговые кроссовки не должны быть чересчур легкими: необходимо, чтобы они были сделаны из качественных материалов. Мне также известно, что шопинг в сети набирает все большую популярность, однако я вам советую получить персональные рекомендации к вашей покупке. В специализированном магазине вы можете проконсультироваться с продавцом, который знает свой товар и который отнесется к вам серьезно. Если вам предложат изучить вашу стопу (попросив вас пробежаться по особому ковру или изучив истертые стельки в вашей старой обуви), это уже хороший знак. Если вам задают четкие вопросы о продолжительности вашей обычной тренировки и о том, сколько километров вы обычно бегаете, это также хороший знак… Кроме того, вы, без сомнения, слышали о том, что называется «обувь, в которой комфортно находиться». Вот что представляет собой первостепенную важность, и подобная мысль должна направлять ваш выбор — мысль, в отсутствие которой вы будете обременять себя эстетическими соображениями. Хорошая пара беговых кроссовок — это такая пара, надев которую вы мгновенно почувствуете, что вашим ногам невероятно удобно. Удобно, и все тут! Если мне удобно в тренировочных кроссовках, то мне глубоко безразлично, что они флуоресцентно-розовые или цвета «зеленое яблоко»! Будьте также внимательны к амортизаторам в кроссовках. Они должны располагаться спереди и сзади. Конечно, передние амортизаторы играют важную роль. Но в тот момент, когда ваша усталость берет свое и вы начинаете бежать, страдая от жажды, задние амортизаторы тоже становятся важными, поскольку благодаря им у вас меньше горят пятки, которыми мы ударяем по асфальту при беге. Еще один совет: берите кроссовки на размер больше, чем ваша обычная обувь. Тогда пальцы ваших ног не будут загибаться, упираясь в носки кроссовок, поскольку когда вы пробежите несколько километров во время тренировки, ваши ноги распухнут… Я настаиваю, рискуя надоесть: тренировочные кроссовки должны быть качественными, то есть соединять в себе удобство носки, эластичность и амортизацию. И тогда последствия выбора первых попавшихся кроссовок в качестве тренировочных обойдут вас стороной — одна из худших ошибок, совершаемых любителями. Когда они признают, что их суставы ослабели, они покидают асфальт и начинают бегать по тропинкам, рассчитывая на мягкость земли. Какая плохая идея! Пробежки по твердой земле в плохих кроссовках приводят к тем же травмам суставов, только у этих травм более затяжной период восстановления. Поэтому я вам советую приобрести хорошие кроссовки: вот ВЕРНОЕ решение!
— Не ешьте перед тренировкой.
Когда вы поели, дайте себе три часа отсрочки перед тем, как приступить к занятиям спортом: за это время пища полностью переварится. Во-первых, так делают все спортсмены высокого класса; и вы знаете почему, не правда ли?
Говорят также, что некоторые могут вывернуть наизнанку данные о проблеме и провозгласить, что нужно непременно поесть перед спортивным занятием… Ну, что же, знайте, что не надо обделять себя зерновыми и овощами (каши, рис…), протеинами, которые помогут похудеть, такие, как рыба или белое мясо (цыпленок, индейка) и овощами, в которых высокое содержание пищевых волокон. Однако не позволяйте молочным продуктам ввести вас в заблуждение: их употребление может негативно отразиться на ваших сухожилиях.
— Избегайте булимии.
Она — враг спортсмена! Но ее вполне можно предотвратить. Для этого нужно всегда носить с собой что-то, что может при случае утолить вашу жажду и утолить голод. Но, прежде всего, не тяните до последнего, когда небольшими порциями уже не обойдешься, да и поздно. Важно взять инициативу в свои руки и следить за тем, чтобы у вашего организма всегда было «горючее». Поэтому регулярно пейте простую воду, пейте маленькими глотками и точно так же старайтесь регулярно есть, но понемногу. Существуют продукты, которые дают очень много энергии, такие, как батончики мюсли или сушеные фрукты. Пусть они всегда будут у вас при себе!
— Избегайте беспричинного прекращения ваших спортивных занятий.
Если вы прекратите тренировки, это повлечет за собой быструю потерю привлекательной физической формы, а также риск того, что ваши мускулы ослабнут. И в конце концов артерии утратят гибкость. А это очень печально, особенно если прежде вы прививали своему телу полезные привычки. Физические упражнения действуют на вас благоприятным образом, расширяя кровеносные сосуды (или, другими словами, давая им возможность меняться в диаметре), все это улучшает циркуляцию крови, а это значит, что ваш организм в большей степени обеспечивается кислородом и питательными веществами. Этот процесс очищает организм от токсинов и способствует выведению шлаков, а также уменьшает их отложения в жировых тканях. Стало быть, если вы спортсмен, я вам советую так спортсменом и оставаться!

Занятия спортом, которые помогут предотвратить остеопороз

Для того, чтобы иметь здоровые кости, я рекомендую вам без промедления начать заниматься спортом. Это один из лучших и самых рекомендуемых способов, чтобы предотвратить остеопороз, который есть не что иное, как хрупкость костного скелета, возникающая из-за уменьшения массы костной ткани. Существует множество факторов риска заработать себе такое заболевание: национальность, семейная наследственность, чрезмерное потребление в пищу соли, кофе, а также курение табака, почечная недостаточность, малоподвижный образ жизни, недостаток в организме кальция, протеинов, витамина D и конечно же влияние возраста. Отсюда возникает важный вопрос: если начать заниматься спортом, будучи взрослым, будет ли это столь же благотворно влиять на здоровье скелета, как если бы вы занимались им с малых лет?
Чтобы ответить на этот вопрос, специалистами были выбраны 64 женщины, все — игроки в теннис или сквош, затем они были разделены на две группы: в одну вошли те, кто начал заниматься спортом с молодых ногтей, в другую — те, кто пришел в спорт поздно. Первое наблюдение: плотность костной ткани (измеряется по самой длинной кости — кости предплечья) — была в порядке в обеих группах. Однако те женщины, что начали заниматься спортом в более молодом возрасте, все-таки были здоровее. Вывод № 1: для того, чтобы сохранить здоровой костную ткань своего организма, нужно начинать регулярные занятия спортом в молодые годы.
Если отвлечься от этого очевидного факта, то надо сказать, что довольно-таки сложно определить, много ли пользы приносит занятие каким-либо видом спорта. Между тем группа исследователей сошлась на том, что они, протестировав около 2000 человек, мужчин и женщин, в возрасте от 45 до 74 лет, т. е. в том самом возрасте, когда начинаются проблемы, на момент проведения опыта не обнаружили каких-либо признаков остеопороза или недавних трещин в костях.
Виды физической активности разделяются на четыре категории, согласно их возможному воздействию на кости скелета:
— категория «ноль воздействия», в которую попадает плавание, гольф или рыбалка;
— категория «слабое воздействие», это езда на велосипеде, гребля или верховая езда;
— категория «умеренное воздействие», к которой относятся боевые искусства, лыжный спорт или ходьба;
— категория «сильное воздействие», это командные виды спорта, бег трусцой, теннис или усиленная аэробика.
Затем исследователи провели испытания на плотность костной ткани у морских свинок. Вывод № 2: чем больше были физические нагрузки, тем крепче будут кости.
Но они также обнаружили и кое-что другое: взаимосвязь «сильные физические нагрузки = крепкие кости» усиливается благодаря еженедельной физической активности у мужчин, но не у женщин! Для них наблюдается необходимость в ежедневных физических упражнениях.
Вывод из всего этого: для того, чтобы натренироваться и наслаждаться потом здоровьем костей, всем месье необходимо каждую неделю заниматься спортом, отдавая предпочтение категории «сильное воздействие», а дамам — тренироваться сколько возможно регулярно, в идеале — каждый день.

Часть 4
Советы, которые помогут сохранить спортивную форму


Поднимите ваш боевой дух на 5 пунктов

Устали? У вас апатия? Совсем выбились из сил?
Единственный положительный факт во всем этом уже внушает надежду: такой настрой побуждает как-то на него отреагировать. И те рычаги, на которые вам нужно нажать, чтобы поднять свой моральный дух, настолько просты и доступны, что вы и представить себе не могли.
1. Спросите себя, что вы делаете ради удовольствия, а что — из чувства долга. Как только вы определите это для себя, начните каждый день по чуть-чуть делать больше того, что доставляет вам удовольствие, и чуть-чуть меньше — то, что просто должны.
2. Избегайте одиночества. Вы должны хоть немного времени проводить с вашими друзьями.
3. Занимайтесь спортом. Если активный спорт вам заказан, вы тем не менее можете выполнять доступные вам упражнения или заниматься ходьбой. В данном случае, что бы вы ни выбрали, это пойдет вам во благо: главное, чтобы ваш организм выработал эндорфины, гормоны, которые являются вашими лучшими союзниками, пробуждая в вас желание жить и приводя вас в счастливое расположение духа.
4. Что касается физической активности, немного больше времени проводите на улице, чтобы уловить как можно больше солнечного света. Получение дневного света нужно сделать неизменной целью своих прогулок, поскольку он дает нам серотонин, который помогает справиться с депрессией.
5. Обратите внимание на то, что вы едите! Отдавайте предпочтение продуктам с высоким содержанием витаминов группы В, магния или цинка: все они поднимут вам настроение.

Как победить усталость после возвращения к спорту

Усталость подкарауливает всех нас, причем в течение всего года. Но бывают моменты, когда она наваливается на нас особенно охотно: например, в первые несколько недель возвращения к спорту. Прошедший отпуск быстро превращается в отдаленные воспоминания, и вы начинаете понемногу чувствовать первые признаки усталости. Но она вовсе не неизбежна, поскольку если продолжать регулярно заниматься, то в организме восстановится прежнее равновесие, а периоды усталости станут короче. Более того, когда приходит осень, световой день уменьшается, а идея, что погода окончательно испортилась, отчасти бессознательно, однако прочно оседает и укореняется в наших умах.
Что же теперь, опускать руки?
Ни в коем случае! Вы должны всеми силами гнать от себя подобные мысли.
Одним из пунктов этой программы будет следующий: заниматься физическими упражнениями. Если спорт является частью вашей жизни, то не уменьшайте тренировки, не соблазняйтесь на посулы демотивации. Если спорт по-прежнему остается для вас абстрактным понятием, то я рекомендую вам заниматься ходьбой в пределах минимальной нормы и, при случае, пользоваться лестницей, а не лифтом. Лифт всегда будет врагом отличной физической формы.
Вы можете также внести изменения в свой рацион питания. Усталость нередко означает, что вам недостает железа. Посему, ешьте продукты, в которых высокое его содержание: мясо, рыбу, бобовые — чечевицу или фасоль. Что же касается овощей, то из тех, что полностью созревают в октябре, интересны корнеплоды, например свекла или морковь.
Затем вы также можете внимательнее присмотреться к тому, как вы проводите свой досуг. Для того чтобы обогатить его в культурном смысле, поздно никогда не бывает. Осень — время появления целой уймы новых книг, на которые пресса охотно откликается рецензиями: выберите, что вам по душе: это позволит вам изменить образ мыслей и избегать своего прежнего.
Наконец, есть еще кое-что способное успокоить и возвратить уверенность в себе: позитивное мышление. Когда наступила осень, ничуть не преждевременно будет подумать о Рождестве. Чем вы тогда займетесь? Где и с кем вы будете ужинать в Сочельник? И, кроме того, нужно будет побаловать детей, племянников, кузенов и кузин… Попросите их уже сейчас, чтобы они составили списки подарков! Или сделайте это за них! Короче говоря, подумайте обо всем этом уже сейчас — это поднимет ваше настроение, что есть первый шаг к обретению прекрасной физической формы. Когда голова что-то задумала, тело всегда за ней последует…
Вирус гриппа очень коварен: он постоянно эволюционирует. Вот почему, если вам исполнилось 65 лет и больше, то я вам советую ежегодно делать прививки. Никогда не давайте сбить себя с толку речами окружающих, которые зачастую преуменьшают опасности гриппа; он, как правило, нападает внезапно. Эта дыхательная инфекция заразна, при заболевании она может вызвать множество серьезных осложнений, а порой она попросту смертельна. Поговорите с вашим лечащим врачом, он подскажет, как лучше поступить.


Как справиться с зимней депрессией

Зима, дождь, снег, холод, окружающие пейзажи в серых тонах, и вы утратили вкус к жизни… Но известно, что все взаимосвязано. Настроение упало ниже плинтуса? Хроническая усталость? Приступы беспокойства? Не можете сконцентрироваться? Ничего не получается? Мужайтесь! Все не так плохо. Возможно, вы, сами того не ведая, стали жертвой зимней хандры, этой небольшой сезонной депрессии, которая, что явствует из названия, одолевает вас именно зимой.
Если сказать, что все дело в недостатке дневного света, это не будет ошибкой. Стало быть, ясным летним днем мы получаем дозу 100 000 люксов (люкс — единица измерения света). Это замечательно! Однако зимой ваша дневная доза солнечного света уменьшается до 2000 люксов. Этого мало. Очень мало. И вот, вы совсем теряете из виду небесную лампаду. Ваши внутренние биологические часы тоже не функционируют так, как должно. Причина: мелатонин (гормон сна) выделяется тогда, когда мы находимся на солнце. Его действие замедляется днем и активизируется ночью. Но в ненастные дни, когда за окном моросит дождь, наш организм вырабатывает мелатонина с избытком, и это уж точно не поможет вам привести себя в превосходную форму…
Столкнувшись с этим лицом к лицу, вы можете дать отпор сонливости. Будьте радикальными! Отчего бы не попробовать походить на сеансы люминотерапии или фототерапии? Тамошние лампы часто оказываются эффективнее, чем антидепрессанты, и побочных эффектов у них меньше. Защищенные фильтрами от инфракрасного и ультрафиолетового излучений, эти лампы не представляют собой никакой угрозы для вашей кожи. Вы можете взять их напрокат, можете купить, можете посетить несколько сеансов… От них никакой опасности: их не включили в перечень угроз в медицинской страховке. Пока не включили, по крайней мере…

Отдых, который будет полезен для спины и всего нашего тела

Вам наверняка знакома такая фраза: «Чувствую тяжесть в спине». Варианты: «я устал», «я больше так не могу» и т. д. Подобные фразы не предвещают ничего хорошего, и они неслучайны. В них заключен прямой смысл: сообщение, что ваше тело сильно напряжено и что все это напряжение скопилось в вашей спине. В этом случае нужно больше, чем всегда, уделять внимания отдыху. Его постоянно откладывают и тем самым совершают ошибку, поскольку от него все и зависит.
Отдых, прежде всего, состоит в расслаблении, умственном и физическом, которое достигается путем упражнений, побуждающих осознавать свое тело и свои мысли. Это практикуется без какой-то особой подготовки, без премиального абонемента в фитнес-клуб и без каких-либо противников. Вам нужно просто-напросто провести один вечер наедине с самим собой, и для этого вам потребуется только ваше тело и немного времени. Судите сами, насколько это сэкономит ваши деньги, сплошная выгода, да и только!
Множество различных техник сводится к одному и тому же: во главу угла ставится необходимость освободить тело от напряжения. Окружающая обстановка должна этому способствовать. Если вы будете слушать через колонки «Sympathy for the Devil» Rolling Stones, вы не расслабитесь! Нужно отдать предпочтение спокойным мелодиям, провести время в приятном полумраке, при оптимальной температуре, в одежде свободного кроя, что не будет не слишком теплой, не слишком легкой.
Для отдыха требуется:
— Принять сидячую позу: сядьте в удобное кресло, откиньтесь назад так, чтобы ваша шея совершенно не напрягалась, и положите руки на подлокотники.
— Принять позу лежа: подложите себе под голову небольшую подушку, укройтесь каким-нибудь легким покрывалом, ваши руки должны свободно лежать вдоль тела, ноги должны быть вытянуты.
Затем нужно выбросить все лишнее из головы. Для того, чтобы этого добиться, нужно избавиться от мыслей-паразитов и от всех важных размышлений. Стало быть, ни в коем случае не берите в руки ваш смартфон… Это предписание касается также и планшетов, чье голубоватое свечение экрана не поможет вам отдохнуть ни на вот столечко (это эвфемизм). Что касается телевизора, то даже не думайте его включать, не смейте! Даже в беззвучном режиме.
Как только вы закрыли глаза, вам нужно сосредоточиться на своем дыхании. Прислушивайтесь к нему, прислушивайтесь к его звучанию. Вдыхайте и выдыхайте медленно, глубоко. Этот спокойный и приятный ритм поможет вашему телу расслабиться.
О чем же думать?
О ваших мускулах.
Напрягите их, а затем расслабьте. Сперва одни мышцы, затем другие — по очереди. В идеале нужно начать с мышц ног и продвигаться вверх, вплоть до мышц шеи. Сосредоточьтесь на этом, не пожалейте времени, и вы замечательно отдохнете.
Всегда выполняя эти упражнения с закрытыми глазами, вы имеете возможность создать свой идеальный мир. Мысленно представьте какой-нибудь цвет. Тот, что вам больше всего нравится. Голубой, если нравится голубой, розовый, если нравится розовый. Представьте себе какое-то место, какой-нибудь предмет, какую-то сцену, что вызовет у вас приятные эмоции. Заполните эту мысленную картину позитивными образами, которые будут для вас ассоциироваться с благополучием, успехом, чувством защищенности, со всем тем, что вы можете себе представить. Вам нравится морской прибой? Подумайте о нем! Вам нравится запах мяты? Представьте ее тоже! Взрывы радостного смеха на вашей недавней встрече с друзьями? Продлите себе удовольствие, это бесплатно!
Эти упражнения будут способствовать вашему отдыху, а от него, как я уже говорил, все зависит. Они могут показаться банальными и общеизвестными, но вы и представить себе не можете, сколько пользы вам все это принесет, способствуя отдыху и восстановлению ваших внутренних органов. Мой совет: практикуйте эти упражнения по утрам или после рабочего дня (перед тем, как идти к столу ужинать). На эти занятия вы можете выкроить себе время от часа до десяти минут, сообразно с вашими нуждами и вашим желанием, а также временем, которым вы располагаете. Но знайте одно: чем чаще вы будете их выполнять, тем быстрее станут восстанавливаться ваши силы. Это обычное дело при регулярных занятиях. Ваше тело все схватывает на лету.

Как предотвратить проблемы с опорно-двигательным аппаратом

Наши мышцы, наши сухожилия и наши нервы составляют одну семью, которую на жаргоне физиологов зовут «мягкими тканями». Мы непрерывно ими пользуемся, а посему даем дорогу всем видам патологий: тендиниту (воспаление или деградация сухожилий), синдрому канала запястья (защемление срединного нерва, который дает о себе знать болью в кисти, что эхом отдается по всей руке), тендовагиниту (ревматизм в плече, руке или ноге), эпикондилиту (известному также как «локоть теннисиста»), гигроме (при ней локоть в два раза увеличивается в объеме, это очень сексуально…); упомяну также о самых цветистых названиях, таких как синдром вращающейся манжеты (который, как вы понимаете, означает, что боль из левого плеча перемещается в правое и наоборот)… Эти заболевания могут быть вызваны нервными расстройствами (когда нерв защемлен, то к нему больше не приливает кровь), проблемами в области мышц (когда мышца сжата, напрягаются кровеносные сосуды, вывод токсинов становится затруднительным, и тогда — здравствуй, люмбаго) или еще потерям в весе (будьте готовы к грыже). Весь этот длинный перечень удовольствий проходит по категории ПОДА, Проблемы с Опорно-Двигательным Аппаратом. В развитых странах они губят многих, порой даже выискивают себе жертв среди тех, у кого окружающие вовсе не замечали первых признаков надвигающихся заболеваний. Тем не менее частенько их легко определить, и вы должны задать себе вопросы, если:
— Вы не можете сделать даже небольшого усилия, не ощутив ломоту.
— Вы замечаете за собою, что вы не можете больше делать упражнения, которые спокойно выполняли прежде.
— У вас создается впечатление, что целый муравейник поселился на вашей руке (пощипывания, онемение…).
— Вы замечаете потерю в определенных ощущениях, необъяснимую и повторяющуюся.
— Вы страдаете от частых судорог или хроническим отсутствием гибкости.
— Один из ваших пальцев имеет свойство вдруг загибаться, против вашей воли, сам по себе, словно нарочно (это средний палец, указательный или большой…).
Стрессы, чрезмерные нагрузки, сидячая работа, а также те движения, что стали рутиной, могут дать начало этим заболеваниями, которые всего охотнее набрасываются на вас зимой, а холоду свойственно осложнять их протекание.
Но есть беспроигрышный способ ограничить их разрушительное воздействие: пресекать в самом начале появление этих феноменов! Чтобы выполнить это очевидное предписание, я предлагаю вам последовать нескольким советам ниже — это превентивные меры.

Что делать при боли в шее

— Скажите честно, когда в последний раз вы покупали себе новую подушку? Это не праздный вопрос: здоровье шейных позвонков напрямую зависит от качественной, незатасканной подушки для сна. Потом, очень важно выбрать позу, в которой вы будете спать.
Если вы дрыхнете на боку, то подушка должна быть поплотнее, чтобы ваши шейные позвонки отдыхали во время сна в удобном положении. Вы предпочитаете спать на спине? Никаких проблем: выбирайте себе подушку пожестче. У вас в обычае спать на животе? Значит, пришло время вложить средства в покупку плоской подушки, мягкой и небольшого объема: таким образом ваша голова окажется на одном уровне с позвоночником.
— Давно ли был ваш последний визит к окулисту? А ваш профилактический визит к стоматологу? Вопросы еще менее праздные, чем предыдущий… Дело в том, что возникновение множества заболеваний в области шеи вызвано наличием проблем с зубами или зрением. Когда глаза устали, шея напрягается, способствуя перенапряжению мускулов в основании черепа, которые, вот незадача, напрямую взаимосвязаны с глазами. Вот тут-то круг и замыкается… Чтобы его разорвать, ходите на профилактические осмотры раз в год. Позаботьтесь о таких простых вещах, как очки со специальным напылением для работы на компьютере или о регулировании освещения в доме (чтобы можно было менять яркость света по своему желанию).
— Дорогие дамы, я знаю, поскольку уже не раз это слышал, что сумочка в вашей руке вмещает все самые необходимые для вас вещи… И, само собой, она стоит немалые деньги… Но всегда носить сумку на одном плече — значит кончить тем, что в вашем организме нарушится естественное равновесие, что служит прелюдией к боли в плече. Решение № 1: носить сумку поочередно то на правом, то на левом плече. Решение № 2: навести порядок в сумке и вытряхнуть из нее лишние тяжести. Решение № 3: таскать с собой две сумки (одну на плече, другую в руке) и сделать их равными по весу. Решение № 4: носить вместо сумки рюкзак на плечах, и если только вы не носите длинные платья с открытой спиной, это будет выход…
Что касается таких наркотиков, как смартфон и планшет, я напоминаю, что нужно держать голову и спину как можно прямее. В противном случае, синдром «text neck»[51] вам обеспечен! Значит, нужно стараться делать так, чтобы экран планшета/смартфона находился на уровне ваших глаз, и вам не приходилось бы сильно наклонять вперед голову или сгибать шею. Кроме того, если вы станете возражать и настаивать на том, что никогда не используете телефон иначе как для звонков друзьям, я вам отвечу, что, когда вы звоните друзьям, то, вне всяких сомнений, зажимаете телефон между ухом и плечом, а это неправильная поза, и она категорически противопоказана.
— Несмотря на все эти рекомендации, вы все равно чувствуете легкую боль в шее. Тогда склоните голову вниз, потом откиньте ее назад. Делайте это очень медленно. Затем повертите головой вправо-влево.
Расслабьте плечи. Затем слегка приподнимите их и снова расслабьте. Готов побиться об заклад, после этого вам сразу полегчает.

Что делать при тяжести в ногах

— Тяжесть в ногах говорит о плохой циркуляции крови. Значит, нужно улучшить ее обращение прямо в кровеносных сосудах. Определенные упражнения помогут этого достичь. Первое: встаньте прямо, поднимите одну ногу, согнутую в колене, и начните отводить ее назад, пока не коснетесь пяткой своих ягодиц. Повторите по десять раз для каждой ноги. Потом поднимитесь на цыпочки, продержитесь несколько секунд и затем поднимитесь на пятках. Повторите это упражнение десять раз. Этот утренний ритуал разбудит ваши суставы и мускулы, а также улучшит ваше кровообращение. И сделает это деликатно.
— Джинсы, носки, ботинки, сапоги… Все они чересчур сдавливают ваши ноги, и нормальная циркуляция крови нарушается. Подумайте о том, как время от времени ослаблять эти тиски, носите одежду свободного кроя и удобную обувь, особенно если вы ездите поездом или летаете самолетом, где вам приходится много времени проводить в тесноте и очень узком кресле. Попробуйте носить компрессионные легинсы: это удобная альтернатива компрессионным чулкам. Они делаются из особого материала, который способствует правильному кровообращению. Ваши ноги больше не будут распухать, становясь похожими на конечности слонят Бабара или Селесты.[52]
— Тяжесть в ногах также является обычным симптомом обезвоживания, таким образом ваш организм требует, чтобы вы ему дали воды. Когда в вашем организме ее достаточно, прекрасно работают все мягкие ткани. Вас угнетает необходимость пить воду? Попробуйте пить зеленый чай, например, с красным виноградом или цветками конского каштана: ваш фармацевт, который знает толк в лекарственных настоях, подтвердит их целебные свойства и способность разжижать кровь.
— Если вы, сидя, закидываете ногу на ногу, то такая поза может выглядеть элегантно, однако это самый короткий путь, чтобы вызвать тяжесть в ногах, поскольку тогда кровь застаивается в области икр. Самая благоприятная поза для ног — когда обе твердо стоят на земле и не скрещены. Потом, подберите себе такое кресло, что соответствовало бы вашему телосложению — чтобы, когда вы в него садились, ваша поясница, колени и лодыжки образовывали собой правильный угол.
— Сделайте холодный душ для ног, начиная от ступней и поднимаясь вверх, к бедрам — это восстановит ваши силы. Вы также можете дополнить это массажем с использованием геля, который вы предварительно клали в холодильник.
— Время от времени выкраивайте несколько минут и делайте растяжки. В позиции сидя выпрямите спину и вытяните ноги перед собой. Напрягите их. Держите ноги на весу, стараясь, чтобы они были как можно прямее и дальше от пола, а затем медленно опустите их на пол, на пятки, держа носки вытянутыми вверх. Упражнение должно длиться около сорока секунд.

Что делать при возникновении синдрома канала запястья[53]

— У всех нас есть срединный нерв. Начинаясь в предплечье, он заканчивается в виде дельты в нашем большом, указательном, среднем и безымянном пальцах. Может случиться так, что вы защемите его в районе запястья, там, где проходит запястный канал: тогда вы ощутите в том месте покалывания, пощипывания и онемение. Иногда это вызвано естественными причинами, гормональными или метаболическими (беременность, менопауза, диабет…). Но этот синдром может проявиться также после получения травмы или, что бывает еще чаще, когда вы раз за разом повторяете жесты, свойственные человеку, который любит все делать сам — садовнику или рабочему. Эти люди должны заботиться о том, чтобы почаще менять позу, в которой они работают. Они также должны стараться так расположить свои рабочие инструменты, чтобы они находились под рукой, и ни в коем случае нельзя использовать вместо них голые руки — это переутомит запястья.
— Компьютер изменил нашу жизнь. Однако он также способствует возникновению и развитию множества различных синдромов канала запястья, ставших профессиональными заболеваниями, и более всего они распространены среди жителей развитых стран. Поэтому нужно усвоить правильные жесты и подготовиться соответствующим образом.
Что касается практической стороны дела, используйте эргономичную компьютерную мышь, чтобы не травмировать запястье. Купите также эргономичный коврик с гелевой подушкой под запястье, которая облегчит последнему нагрузки. Приобретите эргономичную клавиатуру: или разделенную на две части, или узкую. В первом случае каждая половинка клавиатуры располагается прямо под вашими руками, на мысленной прямой линии с вашими плечами. Что касается второго варианта, то в ней убрана боковая панель с цифрами, на месте которой вы можете расположить коврик с мышью.
В плане жестов старайтесь не выгибать дугой ваше запястье: эта поза категорически противопоказана для сустава. Всегда сидите, выпрямившись за своим рабочим столом, и следите за тем, чтобы ваша точка опоры на столе была ближе к локтю, чем к запястью.

Что делать, если наступила зрительная усталость

— Возможно, вам на работе приходится просматривать кипы документов. Так вот, чтобы у вас не было таких же выразительных глаз, как у каменного окуня, выхваченного из глубоководной тьмы лучом фонарика аквалангиста, начинайте читать свои документы на расстоянии 50–60 см от вашего лица. Делая такую дистанцию между тем, что вы читаете, и вашими глазами, вы также увеличиваете дистанцию между собою и усталостью глаз…
— Если вы гордитесь тем, что можете поглощать страницы и страницы печатных изданий, причем это не столько ваш выбор, сколько рабочая обязанность, то вам следует периодически делать паузы в работе. Вот несколько вариантов на выбор: выйти на улицу на несколько минут, подышать свежим воздухом; заставить поработать свое пространственное воображение, несколько минут смотреть в сторону от документов, куда-то вдаль, в пустое пространство между двух страничек, или же сделать себе влажный компресс и приложить к глазам. Все это снимет вашу усталость глаз.
— Скорее всего, вам запрещено выключать из розетки ваш рабочий компьютер. Зато вы можете это сделать дома. Это вопрос обыкновенного здравого смысла, и я просто выхожу из себя, когда думаю о том, насколько мало людей ему следует…

Что делать, если испытываешь головную боль

— Если, несмотря на все предыдущие советы, вы все-таки в конце дня чувствуете, что ваша голова гудит, как барабан, у меня в запасе есть до смешного простой трюк, который я хочу вам предложить: помассируйте себе виски указательными пальцами, совершая круговые движения по ходу часовой стрелки, так, чтобы эти движения были симметричными. Тогда кровоснабжение в той зоне улучшится. Очень часто этого бывает достаточно, и вы прогоняете головную боль, просто пригрозив ей пальцем… И это в разы дешевле, чем парацетамол.
— Головная боль нередко говорит о том, что перенапряжены мышцы в области шеи. И если потратить несколько минут и сделать растяжки для тех мышц, это поможет вам справиться с болью. Метод следующий: медленно наклоните голову влево и потом позвольте ей осторожно опуститься на ваше левое плечо; затем сделайте то же самое упражнение, склоняя голову вправо. Потом неторопливо наклоните голову вперед, пытаясь коснуться своей груди, и после медленно откиньте ее назад.
Повторите эти упражнения около десяти раз каждое, и вы заметите, что напряжение и боль покинут вас.
— Другой способ: вода. Пейте воду! Обезвоживание затрудняет приток кислорода и крови к сердцу. Отсюда головная боль. А посему впредь примите решение начинать свой рабочий день с полной бутылки простой воды, которая должна опустеть к тому моменту, когда вы выйдете из офиса. Если вы использовали воду, чтобы полить ею растения в горшках, это не считается.
Как видите, предотвратить Проблемы с Опорно-Двигательным Аппаратом — значит начать войну, постоянную и глобальную. Ваши глаза, шея, ноги, локти, запястья, позвоночник и так далее имеют между собой многочисленные и тесные взаимосвязи. Если заболело что-то одно — всех остальных это тоже затронет. Поэтому мудрость обязывает положиться на все вкупе полезные привычки и правильные позы, приучить к ним себя как можно раньше и таким образом благополучно избежать «ОНО от ПОДА», что следует понимать как Очень Неприятные Ощущения от Проблем с Опорно-Двигательным Аппаратом…

Как вздремнуть на работе

Вздремнуть на работе? Вне всяких сомнений, это самый короткий путь к тому, чтобы вам указали на дверь… Между тем все больше и больше благих начинаний, которые предлагаются наемным работникам, заключают в себе идею небольшого послеобеденного отдыха. Это начинание пришло к нам из Японии несколько лет назад и обрело своих последователей.
Слушайте и как следует, запоминайте: говоря о сиесте на работе, я вовсе не имею в виду, что вы можете крепко спать добрых два часа, а советую делать небольшие паузы, во время которых вы будете отдыхать от пяти до десяти минут. Одна из хитростей, которая не даст вам вынырнуть из объятий морфея только потому, что вас бранит вышестоящее начальство, состоит в том, чтобы расположиться на отдых со связкой ключей в руке: если она упадет наземь (и, стало быть, ее звон вас разбудит); это будет значить, что вы и впрямь провалились в глубокий сон и надо возвращаться к работе!
Но, сколько бы ни существовало идей на тему того, как ненадолго вздремнуть, ими не объять всего, и останутся профессии, несовместимые с маленькой сиестой, но для них существуют другие способы борьбы с каждодневной усталостью.
Прежде всего, самовольно делайте небольшую паузу в работе каждые два часа: зачастую достаточно просто несколько минут походить по комнате или сделать пару простых растяжек, чтобы восстановить свои силы.
Затем, устройте все так, чтобы время от времени менять характер работы: если вы занимались умственным трудом, попробуйте что-то сделать физически и vice versa.[54] На рабочем месте всегда найдется что-нибудь, с чего нужно стряхнуть пыль, и т. д. В конце концов, дайте себе время о чем-нибудь помечтать… Да, помечтать! О, но только ненадолго: пять минут, этого времени вполне достаточно, чтобы воскресить в памяти приятный эпизод, который с вами недавно был или который вот-вот произойдет. Вы сами увидите, иногда больше ничего и не нужно, чтобы воспрянуть духом.
Примите также к сведению следующие советы. Сделайте абсолютно обязательной коротенькую прогулку на свежем воздухе и, никогда не пренебрегая ею, совершайте ее в обеденный перерыв; она поможет вам справиться со стрессами и усталостью, у которых нет иного удовольствия, кроме как портить вам жизнь…

Делайте растяжки, которые помогут справиться со стрессом

Он неощутим, неуловим, невидим, и тем не менее он разрушает вашу жизнь. Он находит злобное удовольствие в том, что вкрадывается в ваши мускулы, и они сразу же теряют гибкость. Он является источником различных болей.
Кто же он? Стресс, конечно! Это современная болезнь, бремя которой лучше разделить с кем-нибудь…
Стрессу вполне можно противостоять каждый день и при этом не менять свои привычки и не ставить под вопрос свой образ жизни. Каково же решение? Делать растяжки! Это не столь эффективно, как занятия спортом, однако их тоже рекомендуют выполнять понемногу утром или вечером.
Существует четыре чувствительных области вашего тела, на которых вы должны сосредоточиться: шея, плечи, спина и ноги.
Шея нуждается в подвижности и гибкости. Она играет связующую роль между головой и всем остальным телом. Если она напряжена, то страдает весь организм. Часто бывает достаточно, чтобы вы начали выполнять упражнения для мышц шеи, чтобы распроститься с головными болями, которые раньше все время возвращались.
Плечи: всем нам свойственно их приподнимать, и это способствует накоплению напряжения. Если вы будете делать растяжки для мышц плеч, ваша грудная клетка расправится и вы будете легче дышать.
Спина… Упражнения, ставшие классикой, были детально описаны в этой книге… Миллионы французов мучаются болями в спине… И за дело: как правило, все мы неправильно сидим и со временем становимся дряблыми. Подумайте об этом — пора действовать.
Наконец, ноги: выполняя растяжки для ног, вы восстанавливаете здоровое кровообращение, а это вновь делает их энергичными и более легкими. И когда в ногах нет тяжести (как в прямом, так и в переносном смысле), вы чувствуете себя гораздо лучше!

Правила фэн-шуй, которые помогут прекрасно выспаться

Вы плохо спите? Да? И для того, чтобы обрести новое качество сна, вы обратились к фэн-шуй? В буквальном переводе он означает «ветер и вода». Это тысячелетнее искусство из Китая, которое ставит простую цель: привести в гармонию энергию окружающей среды в доме, чтобы улучшилось здоровье и благополучие его обитателей.
Разумеется, совсем необязательно в это верить. Но не лишним будет поинтересоваться тем, что сейчас в большой моде, для того только, чтобы немного улучшить наши привычки западных людей. К тому же, доза любопытства еще никому не повредила.
Возьмем для примера вашу спальню… Для того чтобы привести ее в порядок согласно принципам фэн-шуй, нужно прежде всего позаботиться о правильном положении кровати. Это значит, что вы ложитесь на кровать головой к стене, у вас остается хоть немного свободного пространства с обеих сторон. В этом вопросе фэн-шуй душевно близок всем нам…
Что он привнес нового, так это запрет ставить кровать по прямой линии от двери: это может породить такие энергии, которые лишат вас спокойного сна.
Спальня, преобразованная по правилам фэн-шуй, это также комната, откуда надо убрать все приборы, излучающие электромагнитные волны: компьютер, телевизор, сотовые телефоны. Но это еще не все! Те растения, что известны как энергостимулирующие, тоже должны быть убраны! Их отсутствие выгодно компенсируется распылением в воздухе ароматических масел, которые обладают успокаивающим воздействием (вербена, цветы апельсина).
Фэн-шуй — это также приятная атмосфера, которая создается благодаря приглушенному освещению. Поэтому не поскупитесь и приобретите жалюзи. Вы можете располагать их по-разному. В целом, приветствуется все, что производит успокаивающий эффект. Еще советы? Да сколько угодно! Стены? Лучше пастельных тонов. Потолок? Светлый. Мебель? Только не ставьте ее слишком близко к кровати, поскольку энергии должны циркулировать. Картины? Если в них нет ярких красок. Зеркало? Никогда не вешайте его напротив кровати — плутишки… поскольку оно отражает энергии. Сам каркас кровати? Из дерева, если возможно. Занавески? Из хлопка, даже изо льна.
Я не ставил своей целью заставлять вас все менять в спальне или переставлять… Просто-напросто знайте, что фэн-шуй появился на Западе около тридцати лет назад и с каждым днем завоевывает себе все больше и больше поклонников, которые узнали много полезного о здоровом сне.

Апноэ[55] сна: боритесь с этим!

Вы принадлежите к тем 5 % взрослых людей, которые стали жертвами апноэ сна, а вместе с ней вам досталась и вся череда свойственных ей удовольствий: вы просыпаетесь усталым, а до этого докучали домашним раскатами звучного храпа, и ночной сон ничем не помог вам, поскольку в течение дня вас порой одолевает зловредное желание подремать… Это не случайность: ведь вы провели ночь, пытаясь поймать свое дыхание, поскольку забывали дышать, так откуда же у вас возьмутся силы!
Будем честны: если вы курите, наличие апноэ не станет для вас шоком. А ведь еще есть алкоголь… В идеале и того, и другого следует избегать, особенно вечером. Но вас так и тянет пропустить стаканчик… Вы конечно же говорите себе, что это помогает расслабиться, и благодаря этому вы будете лучше спать? Это ошибка! Алкоголь эффективен, когда речь идет о том, что надо расслабить мускулы, но, расслабляя мышцы шеи, он затрудняет прохождение воздуха. Что касается снотворных, если вы их принимаете, знайте, что они имеют тот же эффект…
Это не раз обсуждалось, и вы должны знать, что существуют внутриротовые приборы от храпа, которые препятствуют сужению вашей глотки во время сна. Они называются ортопедическими приборами. Они отличаются от зубных протезов (которые заменяют недостающее) тем, что внутриротовой ортопедический прибор компенсирует: изготовленный по размеру вашего рта, он удерживает в правильном положении вашу нижнюю челюсть и язык. Да, я согласен, этот прибор не даст вам привлекательности Джорджа Клуни, однако может быть весьма и весьма эффективным.
Другие виды терапии, такие как лечение радиоволновым методом (техника, которая сужает ткани горла), или прибор, который будет ночью время от времени принудительно вентилировать ваш рот (и вам придется на ночь надевать маску), или даже хирургическое вмешательство также заслуживают вашего внимания. Очень важно, чтобы вы выбрали тот метод лечения, который подойдет вам и только вам. Для того, чтобы достичь этой цели, вам, возможно, стоит записаться на прием в сомнологический медцентр, где врач-сомнолог продиагностирует вас и поможет подобрать оптимальную терапию.

Как справиться с синдромом смены часовых поясов

Синдром джетлага. Все мы или его знали, или знаем, или нам еще предстоит о нем узнать.
Ну, вы меня понимаете!
Его нелегко избежать, однако существует несколько способов, которые помогут сгладить некоторые его эффекты. Ей-богу, нет ничего более неприятного, чем отпуск в дальних краях, который вы брали, чтобы восстановить силы, а вместо этого чувствуете себя усталым и разбитым, ничуть не отдыхаете и ходите, как во сне.
Вы не однажды слышали такой диалог:
— Ой-ой, тебе срочно нужен отпуск!
— Спасибо, я только что вернулся…
Первый вопрос, на который необходимо знать ответ, касается направления, которое вы выбрали целью своей поездки: это восток или запад? Шанхай или Лас-Вегас? Бангкок или Мехико? Поскольку при выборе методов борьбы с джетлагом это не одно и то же… Перед путешествием на восток мало-помалу смещайте свои биоритмы, каждый день ложась спать немного раньше обычного. Если вы едете на запад, делайте наоборот: каждый день ложитесь спать немного позже. Сделайте переход постепенным, растянув его на несколько дней.
Во время перелета к месту назначения откажитесь от снотворного, ограничьте свое употребление кофеина, и, если возможно, привяжите свои трапезы к тому времени, которое для них определено в часовом поясе страны, куда вы направляетесь. Кроме того, и это тоже важно, если у вас большой аппетит, ешьте только легкую пищу.
Наконец, когда вы прибыли на место, дайте себе время привыкнуть… Если вы держали курс на восток, хитрость состоит в том, чтобы выжать все по максимуму из светового дня и беречься от вечернего солнца, и то же самое, только наоборот, если вы устремились на запад. Иными словами, будьте жаворонком в Пекине и совой в Нью-Йорке!
На этом — бон вояж! Если вы едете…
Мелатонин в таблетках может стать средством борьбы с джетлагом, но внимание: вы ни в коем случае не должны их принимать, если едете на восток, поскольку ваши биологические часы следуют за тамошним временем с запозданием. Разумеется, не покупайте мелатонин ни через Интернет, ни в аптеке, пока не проконсультируетесь со своим лечащим врачом.


Плоский живот и полученные идеи

Сколько раз мне еще придется читать журналы, где будут рекомендации делать упражнения для брюшного пресса, чтобы живот стал плоским? Это такая грубая ошибка! Если вы верите, что сделаете плоским свой выпуклый бочонок, трудясь над тем, что на самом-то деле представляет собой только поясной ремень, — значит, вам придется пережить ряд серьезных разочарований, стать жертвой легенды, придуманной теми, кто продает одни враки. Когда вы делаете упражнения для брюшного пресса, вы тренируете брюшные мышцы. Превосходно. А где они находятся, ваши мускулы? Под слоями жира! Да-да, нужно было сразу об этом подумать. Стало быть, мускулы-то окрепнут (и это замечательно), однако вместе с ними — и жир тоже. А единственно средство заставить жир исчезнуть — начать худеть! Каким образом? Это всегда делается по одним и тем же правилам: изменить свой рацион питания и выполнять упражнения на выносливость, которые называются длинными кардиозанятиями: бег, езда на велосипеде или плавание. Считается, что жир начинает сжигаться после того, как прошло около сорока минут тренировки (бег трусцой). Именно с этого времени начинается то, что зовется мудреным словом «липолиз», пришедшим из Греции: запускается процесс сжигания жировых масс в вашем теле. Однако создается впечатление, что ни у кого из нас не хватило везения (или храбрости) пережить сей феномен… Что же касается жировых масс, что скапливаются в нашем организме, то двое из шести мужчин в возрасте тридцати лет страдают избыточным весом, а если речь идет о сорокалетних, то следует говорить о троих. Положение вещей ухудшается с возрастом, поскольку с течением лет мышечная ткань постепенно разрушается, уступая место жировым тканям, которые требуют гораздо меньше энергии (и выглядят решительно неэстетично). Результат следующий: когда вам около 30 лет, ваше тело потребляет на 5 % меньше калорий, чем когда вам около 40, и это при равной физической активности. Прибавьте сюда менее нервный стиль жизни, можно сказать, мещанский, когда вы начинаете любить хорошо поесть и прекращаете делать упражнения для брюшных мышц, которые затягиваются слоем жира.
Однако никогда не поздно изменить стиль жизни, так что я советую вам усвоить полезные привычки, и чем раньше, тем лучше. Если вы молоды, то жировые ткани составляют не более 15 % массы вашего тела. Мускулы преобладают. А они «едят» великое множество калорий. Будете регулярно тренироваться — и они отплатят вам добром за добро. У тела есть мышечная память, и оно любит привычки. Значит, надо его ими обеспечить! Но только полезными! Поскольку ваше тело мгновенно и не менее охотно запоминает и то, что удовлетворит его потребность в обывательском комфорте. Одним словом, вам выбирать.

Занимайтесь спортом после того, как хорошо погуляли на вечеринке

Утро после вечеринки… Вы чувствуете себя немного не в форме, несколько апатично, и малейшая мысль о легкой спортивной тренировке заставляет вас призывать к себе смерть… Понятное дело, тот факт, что вы танцевали, пили спиртное, даже курили, бодрствовали ночью — всеми излюбленный предлог, чтобы вместо занятия спортом понежиться в постели.
Это ошибка.
Что прежде всего делают атлеты наутро после соревнований, когда вернулись оттуда совершенно разбитые? Они выходят на неизбежную пробежку для восстановления сил. И то же самое надо сделать вам: сделайте зарядку, даже если вам кажется, что вы очень устали.
Разумеется, я ни в коем случае не отрицаю пользу небольшой сиесты. Повторяю еще раз — небольшой. Ни в коем случае не проводите в постели послеобеденное время! Можете задремать на сорок пять минут, на час, не больше… Затем выпейте большой стакан воды, и еще один, а потом найдите в себе силы, пошевелите задницей и сделайте, наконец, зарядку. Вас не отпускает усталость? Ну, что ж: отправляйтесь на плавание, выходите на пробежку, садитесь на велосипед и крутите педали! Вы начнете покрываться испариной, пропотеете как следует, и это будет неплохо, поскольку будет способствовать выведению всех шлаков, которых вы вчера нахватались с избытком. Ваша цель сейчас не в том, чтобы сжечь рекордное количество жиров, а пропотеть хорошенько, чтобы вывести из своего тела все элементы, которые так же нежелательны, как и те вещества, которые они производят после физических нагрузок. Выходят все токсины! Кроме того, вы узнаете, что те, кто имеет привычку заниматься спортом, справляются со всеми делами гораздо легче, чем те, кто провел ленивый вечер, поскольку первые усвоили простую и полезную привычку к спорту, что выводит из тела токсины…
После тренировки примите душ, можно даже принять ванну, чтобы ушло напряжение, потом съешьте на ужин что-то легкое, и тогда можете быть уверены, что заснете здоровым и глубоким сном, прекрасно отдохнете за ночь, а утром проснетесь бодрыми и полными сил, в то время как лень и бездействие наутро после вечеринки оставили бы вам по себе только скверные воспоминания.

Велосипед, который едет сам по себе (ну, почти)

Около сорока городов во Франции предлагают возможность воспользоваться сервисом бесплатных велосипедов. За несколько лет сеть проката велосипедов Velib прочно вошла в нашу жизнь, и для того, чтобы ее опробовать, достаточно иметь ноги и крутить ими педали. Сети Velib выпала честь вернуть в моду велосипед и, без сомнения, это способствовало появлению механизма, который может стать для вас настоящим подспорьем в повседневной жизни, который поможет делать покупки, добираться на работу или просто вернет радость от езды на велосипеде, не требуя взамен серьезных усилий: я веду речь об электрическом велосипеде.
Почему бы не попробовать на нем ездить?
С каждым днем возрастает количество его поклонников, которые попробовали всего один раз и не смогли от него отказаться.
Этот тип велосипеда работает на аккумуляторе. Как правило, он встроен под раму, под багажник или между педалями. Для того чтобы на нем ездить, достаточно его зарядить от обычной электророзетки.
Существует два вида электрических велосипедов: одни управляются с помощью педалей, другие — с помощью регулировки мощности.
В первом случае постоянно требуется помощь с вашей стороны: электровелосипед помогает вам вращать педали, но не крутит их вместо вас. Во втором случае все зависит от степени нагрузки, которая автоматически измеряется особым датчиком. Поскольку он автоматизирован, вы просто садитесь на него и едете!
Что же тогда может помешать вам сделать пробные поездки и на том, и на другом, да выбрать один себе по душе и получить прекрасные впечатления? Да ничего. В любом случае, это будет вариант, когда вы «прилагаете минимум усилий, получая взамен максимум пользы». Все, чем вы рискуете, — влюбиться в эту новую игрушку до такой степени, что будете больше времени и внимания уделять своему новому электровелосипеду и забросите все те небольшие занятия спортом, что всегда можно приспособить под ваши нужды. Осталось поговорить с вами о цене: конечно, она может подниматься до нескольких тысяч евро, однако базовая модель стоит 400 евро… Благодаря электровелосипеду у вас может проснуться любовь к физическим нагрузкам, так что стоит над этим поразмыслить. И знайте, что в определенных регионах и некоторых муниципалитетах в таком случае предлагают финансовую поддержку.

Позаботьтесь о своем сердце

Как я уже говорил, сердце — это мышца. И, как и любая другая мышца, оно укрепляется, когда вы занимаетесь любой физической активностью. Значит, можно вновь вернуться к своим занятиям спортом, увлечься ими, поддерживать себя в форме. Именно ради этого я чуть ли не на каждой странице этой книги настаиваю на том, чтобы вы непременно выполняли хотя бы минимум спортивных упражнений или хотя бы ходили пешком каждый день. Последнее не менее важно, чем качать мускулы, поскольку сердце тогда развивает сеть питающих наше тело кровеносных и коронарных сосудов, и чем больше мы занимаемся, тем крепче они становятся.
Тем не менее мало кто может похвастаться, что ведет жизнь, достойную быть примером для подражания. Даже я не могу служить примером, поскольку люблю лакомиться бутербродами со сливочным маслом и колбасой! Вот почему с течением времени возникает необходимость следить за здоровьем этого жизненно важного органа.
Считается, что после 45 лет необходимо следить за тем, чтобы естественный баланс веществ был нормальным.
Этот баланс позволяет выявить множество ваших факторов риска.
Сосчитайте их, от 0 до 10:
— Анамнез болезни, повредившей сосуды (инфаркт, инсульт).
— Семейный анамнез, повредивший сердечнососудистую систему (кто-то из родителей пережил преждевременный сердечный приступ, а именно — до 55 лет).
— Курение табака.
— Употребление больше 2 бокалов спиртного в день.
— Избыточный вес или ожирение.
— Малоподвижный образ жизни.
— Артериальная гипертония (нормальные показатели имеют максимальное значение <14 и минимальное значение <9).
— Избыток холестерина в крови (нормальный уровень: холестерин ЛПНП [< 1,6 мг/дл] или нейтральных жиров триглицеридов [<1,5 мг/дл]).
— Избыток сахара в крови (уровень гликемии в пределах нормы: <1,10 мг/дл).
Если у вас нет ни одного из этих факторов риска, проверка естественного баланса веществ в вашем организме каждые 10 лет будет давать удовлетворительные результаты: проба крови на сахар, взятая натощак; анализ на липидные аномалии (холестерин, триглицериды), общий анализ крови, анализ на уровень витамина D3.
Все эти анализы нужно сдавать каждые три года, если у вас есть хоть один из факторов риска, и каждый год, если у вас 2 и более факторов риска или присутствует самый большой фактор риска (анамнез болезни, повредившей сосуды или диабет).
После 55 лет важно, чтобы вы делали анализы каждые три года: и опять-таки, это будут проба крови на сахар, взятая натощак; анализ на липидные аномалии (холестерин, триглицериды), общий анализ крови, анализ на уровень витамина D3.
Эти анализы нужно сдавать каждый год, если у вас присутствует два и более фактора риска, анамнез болезни, повредившей сосуды, или диабет.
Факторы риска, что вам следует принимать во внимание, идентичны тем, что описаны выше. К примеру, если вы принимаете гормональные контрацептивы и вы женщина, как можно скорее сдайте все эти анализы без лишних разговоров…

Несправедливость NEAT[56]

NEAT, понимаете? Априори нет… Этот акроним — показатель, что означает (внимание, название английское) Non Exercise Activity Thermogenesis, под которым понимается энергия, полученная в результате нетренировочной физической активности. Сюда входят разнообразные жесты, принятие правильных поз, непроизвольное напряжение мускулов, короче говоря, все те движения, которые вы выполняете в течение дня, но их нельзя назвать спортом в строгом смысле этого слова.
Если я пытаюсь вас заинтересовать этим самым показателем NEAT, то лишь потому, что хочу посвятить вас в тайну тех обжор, которые едят вволю и не набирают вес, сводя этим с ума людей, которые поправляются на полкило только оттого, что прошли мимо витрины булочной.
Прежде всего, определимся, что феномен «худых обжор» относится не только к мужчинам. Бывают субтильные женщины, которые способны в один присест съесть целый окорок. Американские исследователи провели эксперименты, выбрав 16 добровольцев, не страдающих избыточным весом (12 мужчин и 4 женщины), возрастом от 25 до 36 лет. В течение восьми недель у них было «избыточное питание», т. е. они съедали на 1000 ккал больше (напоминаю: ежедневный рацион потребления калорий может варьироваться, однако принято считать, что суточная норма для женщины составляет около 1800–2000 ккал, а для мужчины — около 2100–2500 ккал). Кроме того, все участники эксперимента следовали одной и той же программе спортивных занятий, а также сдавали уйму анализов и тестов, позволявших оценить их энергозатраты и отследить, сколько лишних килограммов они набрали. А результаты? Количество лишних килограммов у участников разнилось от 1 до 10, разброс был велик!
Одни набрали всего 360 лишних граммов, а другие прибавили 4,30 кило! Возникает вопрос: куда же делись все лишние калории, съеденные «худыми обжорами»? Исследователи тоже задались этим вопросом… И тогда они ввели такое понятие, как показатель NEAT, который позволяет измерить энергию, что мы тратим во время спонтанной физической активности. У одних это получается лучше, чем у других: ученые пришли к выводу, что участники, развивавшие самую высокую активность NEAT, каждый час тратили столько же энергии, сколько тратится за четверть часа ходьбы в напряженном темпе! И все это — не выходя из дому…
Последняя деталь: у женщин более слабый показатель NEAT, чем у мужчин. Другими словами, во время спонтанной активности дама сжигает меньше калорий, чем месье.
Вы скажете, что все это несправедливо?
Да, но жизнь порой бывает несправедлива, как говорит наш дражайший Ардиссон![57]
Когда речь идет о показателе NEAT, между нами царит полнейшее неравенство, и не будет ничего страшного, если мы станем легкомысленно относиться к этому показателю, оценивающему нашу энергию, которую мы тратим, чтобы просто жить. Ничего страшного, но только в том случае, если вы занимаетесь спортом и следите за своим питанием таким образом, чтобы продвигаться по пути к нормальной работе вашего организма: тратить больше энергии, чем потреблять калорий. Поскольку, в сущности, вот же он, благоразумный выход. Хотя энергетические затраты могут быть в разной степени важны для здоровья в зависимости от конкретного человека, при этом они не становятся менее стандартными. И преимущество физических упражнений в том, что они нас приводят в такое состояние непрерывного поглощения энергии. А когда вы занимаетесь спортом с регулярностью и постоянством, разве ваш организм не сжигает калории даже ночью? И посему вы можете позволить своему телу получить немного больше калорий. Согласно этой логической цепочке все растет по экспоненте и работает так же и в обратную сторону: чем меньше вы занимаетесь спортом, тем больше толстеете.
Что же касается вашего показателя NEAT, то если он близок к нулю,[58] вот вам решение: больше двигайтесь!
ИМТ: за этой аббревиатурой скрывается индекс массы тела, введенный Всемирной организацией здравоохранения в один прекрасный день в 1997 г. Этот индекс позволяет привлечь ваше внимание к природе вашей полноты. Для того чтобы его рассчитать, разделите ваш вес (в кг) на ваш удвоенный рост (в метрах). Те, кого бесит математика, сейчас на волосок от того, чтобы захлопнуть книгу. А зря!
Пример: я вешу 81 кг и мой рост 1,85 м. Рассчитываем мой ИМТ: 81 /(1,85 × 1,85) = 23,6.
Я делаю из этого вывод, что я имею нормальный вес, поскольку мой ИМТ находится между показателями 18,5 и 25.
Вы можете точно так же рассчитать ваш ИМТ и сравнить результат с таблицей ниже:
– меньше 16,5: истощение
– от 16,5 до 18,5: худоба
– от 18,5 до 25: нормальный вес
– от 25 до 30: избыточный вес
– от 30 до 35: средняя степень ожирения
– от 35 до 40: серьезное ожирение
– выше 40: патологическое ожирение
Вы узнали свой результат? Теперь вы знаете, что нужно делать…


Никотин, modus operandi[59]

Вот я и подошел к теме, которую можно вкратце изложить так: «Не курите!» Всего два слова, и этим все сказано. Однако если вы продолжаете курить, это говорит о том, что из-за слабой силы воли, в силу потребности или по собственному выбору вы никогда не порвете с привычкой, которая смертельно опасна для вашего здоровья. Активное курение табака прочно занимает первое место по числу смертей во Франции. Его заслуженно винят 90 % случаев рака легких и 73 000 преждевременных смертей в год. Курение убивает каждого десятого взрослого на нашей планете, занимая второе место в мире среди причин смерти. Инфаркт, инсульт, все виды рака, пневмопатия и т. д. — длинный перечень болезней угрожает курильщикам, хотя никто не может похвастаться, что его здоровье полностью защищено от любых случайностей.
Вы ищете какое-нибудь оправдание? Вот вам одно, которое лежит прямо на поверхности: своей зависимостью вы обязаны никотину, веществу, которое производители табака готовы всячески скрывать, поскольку оно вызывает привыкание. Никотин вместе с табачным дымом обжигает глотку, проходит вниз по дыхательному горлу, заполняет собой легкие через бронхи и достигает альвеол легких, которые наводняются дымом. Впитавшись во внутренние стенки альвеол, никотин попадает в кровь. Оттуда он направляется в ваш мозг, в котором располагаются никотиновые рецепторы. В результате с каждой новой затяжкой сигареты — новая порция дофамина, гормона, что вырабатывает ваш организм, дает вам ощущение удовольствия, и вы расслабляетесь. Ваш мозг быстро к этому приспосабливается: он увеличивает количество никотиновых рецепторов. Когда ваш мозг не получает привычную порцию никотина, вы страдаете от его нехватки: зависимость дает о себе знать. Вам необходимо выкурить сигаретку!
Вы оказались в ловушке! И вам известно, что, чем больше вы курите, тем больше расходуете калорий, поскольку никотин их сжигает. Он повышает уровень сахара в крови (при низком уровне сахара вам очень хочется есть) и таким образом сигаретная затяжка заменяет легкий перекус тем, кто следит за своей фигурой. И они верят, что сигарета может им заменить занятия спортом и здоровое питание!
Эта зависимость, будучи чистой воды физической, удваивается за счет психологической или психической зависимости, даже более мощной, чем первая. Поэтому если вы от нее страдаете, то чувствуете непреодолимую потребность выкурить сигарету, чтобы хорошенько подумать, расслабиться или просто поднять себе настроение. Тем не менее мучения от этой психологической зависимости длятся не дольше нескольких минут. Вы можете попытаться пойти им наперекор… Попытайтесь, выбор возможностей очень широк: можно выпить стакан воды, съесть какой-нибудь фрукт, пожевать конфетку без сахара; сосредоточиться на своем дыхании и глубоко подышать, сменить занятие или обстановку, сделать телефонный звонок… Идея состоит в том, чтобы развлечь свое внимание, обмануть мозг, заполнить чем-нибудь лакуны во времени, которые образуются, когда вы бросаете курить. Легче сказать, чем сделать, я знаю, знаю… Вот почему изобрели заменители никотина. При помощи ингаляторов или лейкопластырей, жвачек или таблеток обеспечивается ваша привычная доза никотина, устраняя все симптомы его нехватки. Заменители никотина имеют и другие преимущества: они полезны тем, что не отравляют токсинами ваши сердце и легкие, а также избавляют вас от запаха табака, которым в противном случае сильно пахнет у вас изо рта и от вашей одежды; при этом заменители хороши тем, что вы, бросив курить, не станете испытывать приступов раздражительности и агрессии, которые время от времени отравляли бы жизнь вашему окружению. Стало быть, если вы намерены получать свою дозу никотина, пусть это будет его заменитель, и тогда ваши домашние вздохнут с облегчением.

Гениальность производителей табака

На протяжении десятилетий производители табака имеют наглость откровенно лгать всему миру, бесстыдно заявляя, что потребление их продукции не несет в себе серьезной опасности. Никто не забыл тот знаменательный день в 1994 г., когда семеро глав, представителей крупнейших компаний, производящих сигареты, предстали перед комиссией, назначенной Палатой представителей США, и первые утверждали под присягой, да еще с апломбом, достойным великих актеров Голливуда, что никотин не является веществом, вызывающим привыкание! Если вы интересуетесь рекламой, то будете неприятно поражены, когда, путем беглого поиска в Интернете, ознакомитесь с содержанием некоторых реклам, которые, появись они теперь, вызвали бы немедленный скандал. Там есть рекламы на любой вкус. На одной из них изображен мужчина в расцвете сил и с представительной внешностью, который курит напоказ, со слоганом, что не выдерживает никакой критики: «More Doctors smoke Camels than any other cigarette» («Медики курят больше Camel, чем кто бы то ни было — сигареты другой марки»)! На другой мы видим мужчину, который дышит дымом в лицо девушке: «Blow up her face and she will follow you anywhere» («Выдохни перед ней колечко дыма, и она последует за тобой куда угодно»), говорит слоган, который рекламирует таким образом сигареты Tipalet, представляя их как безотказное средство соблазнить какую-нибудь красотку. Водевильные плакаты такого рода призваны были укрепить людей в мысли, что курение табака придает сексуальность, а сигарета позволяет поддержать себя в сексуальном тонусе. Наглядный пример: эрекция возникает благодаря притоку крови, и тогда требуется хорошее кровоснабжение. Но курение сужает сосуды… Стало быть, кровоснабжение становится хуже… Дело в том, что помимо никотина в сигарете содержится монооксид углерода, некоторые свободные радикалы и несметное число других компонентов.
Разумеется, и во Франции было бесконечное нагнетание ложной рекламы подобного рода. Это третья реклама, которую я привожу для примера, и речь в ней снова заходит о парочке. Мужчина сидит в кресле: он читает газету и курит трубку. Девушка (его милая?) стоит перед ним на коленях, глядя ему в глаза с любовью, смешанной с восхищением. «Я люблю, когда ты куришь трубку, и обожаю дивный запах табака Clan», — говорит ему она… Я понимаю из контекста, что речь идет о курительной смеси для трубок Clan, но, прежде всего, это же полный бред! Присутствие женщин на этих рекламах лишь увеличивает лживость последних, так как в противном случае они не привлекли бы внимания тех, кому адресованы.
То были другие времена, видимо, времена процветания для производителей сигарет… На протяжении долгого времени неорганизованность потребителей, легковерие их современников, пассивность органов государственной власти, сила убеждения экспертов в области рекламы и, конечно же, молчание организаций здравоохранения — всё это вместе позволило сложиться такой ситуации, когда оказывались великие почести тем самым производителям табака и сигарет, что травили нас на протяжении десятилетий при всеобщем молчаливом согласии. В своих выдумках табачные магнаты не знали удержу. Когда с них сорвали маску, они и тут вывернулись, изобретя, к примеру, «парфюмированные» сигареты с ароматом ментола или фруктовым запахом… Гениально! Чудо маркетинга! Веря в то, что таким образом они сохраняют приятный запах изо рта, ароматизированными сигаретами соблазняются женщины и молодежь особенно после того, как выслушают несколько справедливых упреков насчет сигаретного запаха; соблазняются, не подозревая о том, что приятный аромат, который чувствуется после первой затяжки, служит лишь для того, чтобы замаскировать запах табака, подчас довольно терпкий и неприятный; соблазняются, не подозревая, что такие сигареты незаметным образом способствуют ухудшению зависимости у курильщиков, поскольку, когда их курят, дым глубже впитывается их организмом.
Еще одно грандиозное надувательство — это сигареты, что называются «легкими». Запомните раз и навсегда, что в словосочетании «легкие сигареты» само присутствие слова «сигареты» имеет первостепенное значение и должно вас встревожить! Про них говорят, что если они легкие — значит, менее опасные; а это явная ложь. Так называемые легкие сигареты по своему составу квазиидентичны классическим сигаретам. В сущности, эффект «легкости» основан на том, что в зоне фильтра сигареты есть крошечные отверстия, благодаря которым ее дым становится разреженным. Поскольку они обо всем позаботились, производители табака бомбардируют нас результатами исследований, полученных с помощью испытаний на «курительных машинах»,[60] которые якобы всегда «затягиваются» такого рода сигаретами. Разница лишь в том, что, когда активный курильщик переходит на легкие сигареты, он меняет свою манеру курения таким образом, чтобы по-прежнему получать ту дозу никотина, в которой нуждается его организм: он больше курит или больше вдыхает в себя.
Это еще далеко не полный список всех манипуляций потребителями, и его пополнит замечание о том, что легкие сигареты считаются даже более вредными, чем сигареты обычные, а при этом приносят производителям табака целое состояние, а они, в свою очередь, тратят колоссальные суммы на рекламу и маркетинг. Правда такова, что табачные производители, будучи прекрасно осведомлены о том, что их продукция убивает половину из тех, кто ее потребляет, всегда заботятся о том, чтобы расширить свою клиентуру…

Никогда не бывает слишком поздно бросить

Некоторым курильщикам нравится думать, что они жить не могут без табака и что этот яд есть необходимая составляющая их взрослой жизни. Это заблуждение удваивается за счет неправильных вычислений. Никогда не поздно бросить дурную привычку, и этот принцип вполне применим к табачной зависимости. Нет, никогда не бывает слишком поздно. Слышите, никогда! Сколько раз я слышал, как шестидесятилетние мужчины и женщины говорили мне, что «это не стоит того», что «уже нанесен непоправимый вред», что все равно придется «умирать по какой-нибудь причине»! Я бы хотел, чтобы они знали правду: бросив курить, вы тем самым продлеваете себе жизнь и уменьшаете свою склонность к заболеваниям вплоть до того, что бывший курильщик может прожить на тридцать лет дольше, чем те, кто не расстался с табакокурением. В тех случаях, когда речь идет о сердечно-сосудистых заболеваниях, благотворный эффект ощущается мгновенно. Да-да, мгновенно! А что до качества жизни, то оно ощутимо меняется. Вы будете жить дольше и счастливее, неужели эта игра не стоит свеч?
После принятия важного решения вы поняли, что вам нужна помощь в его исполнении. У вас есть семья? Друзья? Пришло время призвать их на помощь, сейчас или никогда! Проинформировать их о своем решении, настойчиво попросить их быть вам поддержкой. Когда они услышат эти новости, то они, повинуясь безотчетному чувству, будут больше вас уважать и станут на вас дивиться. Никогда нельзя недооценивать их роль в вашей жизни и то влияние, которое они оказывают на вас. Так же как мозг курящего человека нуждается в своей компенсации (в виде привычной дозы никотина), так и сам бывший курильщик нуждается в том, чтобы его усилия оценили по заслугам (чтобы его близкие говорили ему комплименты, слова утешения и поддержки). Расскажите всем, что вы объявили войну табаку! Проинформируйте об этом своего лечащего врача, проконсультируйтесь с табакологом, позвоните в Информационный Сервис Борьбы с Табакокурением (3989)![61] Если это возможно, используйте социальные сети, например Фейсбук, где ваши друзья, пусть даже они виртуальные, могут вам написать добрые советы, подчас действительно полезные и легко исполнимые! Возможно, среди них окажутся те, кто сам побывал в подобной ситуации, и они смогут вас поддержать и обогатить своим личным опытом. Их энтузиазм и положительные примеры укрепят вашу мотивацию. Еще никому не довелось встретить такого человека, который жалел бы о том, что бросил курить. Наоборот, все в один голос твердят о том, какая гордость охватила их, когда они поняли, что наконец-то свободны, а также подтверждают, что это решение стоило затраченных усилий и позволило им осуществить другие свои цели, про которые они раньше думали, что им не под силу их реализовать. Безусловно, путь будет тернистым, однако вы обретете больше, чем потеряете. Конечно, может случиться так, что вы потерпите неудачу. В таком случае, прежде всего — не паникуйте. Разве не для того мы падаем, чтобы научиться подниматься? Но вставать на ноги — уже более сильными. И ваше продвижение по этому пути достойно всяческих похвал. Никто не застрахован от повторного временного возврата к старой привычке — если вы пережили острый стресс, у вас вдруг упал уровень мотивации, вы прибавили в весе или просто это была минутная физическая слабость. Посему, зная обо всем этом, вы обладаете козырем: вашей способностью двигаться. Необходимость заниматься спортом — это не сенсация (и вы читали об этом бессчетное количество раз на страницах этой книги), ибо спорт превосходно влияет на здоровье. И это один из ваших лучших союзников, который в два счета расправится с привычкой к сигаретам. Прежде всего, тот, кто занимается спортом, не курит. Спорт компенсирует потребность в табаке, от которой вы страдаете… Но, говоря серьезно, вы сами увидите, что после спортивного занятия, когда ваши легкие поработают на полную мощность, ваше желание покурить значительно уменьшится. Спорт приводит в тонус и тело, и дух. Он способствует выработке эндорфинов и, по сути, помогает справиться со стрессом и депрессией. А поскольку именно стресс и склонность к депрессии приводят вас к курению, спорт замещает собой вашу потребность в табаке. Бросить курить в одночасье представляется вам невозможным. Поверьте, многие так делали. И если вы сейчас переживаете переходный период, отказавшись от курения не полностью, позаботьтесь о том, чтобы уменьшить свое потребление табака. Это как с алкоголем — как только вы приняли решение меньше пить, нужно приложить все усилия, чтобы не увеличивать свою умеренную порцию до привычной дозы.
Вне всяких сомнений, вы не раз слышали о том, что те, кто совершенно отказался от курения табака, по-прежнему подвергают себя очень серьезному риску заболеть чем-нибудь. Это не ложь. Что касается риска заболеть раком, понимание того, какова была длительность вашего курения, гораздо важнее, чем то количество сигарет, что вы курили ежедневно. Даже если вы курили не больше пяти сигарет в день, вы подвергали себя риску. Однако, говорю снова, прежде чем бросить курить окончательно, уменьшите свое употребление табака в день, и вы сразу же ощутите все выгоды того, как благотворно это отразится на вашем здоровье и внешнем виде. Таким образом, когда вы бросите курить, улучшится цвет вашего лица и морщины станут менее заметными. Дело в том, что табак отравлял вашу кожу двумя способами. Прежде всего, я говорю о внешних последствиях курения: оно значительно ухудшает цвет кожи. Затем, оно нарушает микроциркуляцию кожи, что ведет к сильному недостатку кислорода в клетках дермы. По вине курения кожа быстрее стареет, оно также придает коже землистый оттенок. Отказ от курения гарантированно возвращает свежий цвет лица. Но не только это: к вам возвращается умение сосредотачиваться. Мне тут же приходит на ум ожесточенная борьба мнений, где одна сторона защищает идею, что курение помогает лучше сосредотачиваться. Как раз наоборот: оно ухудшает память! Клетки мозга курящего человека (как и все клетки его организма) страдают от недостатка кислорода. В конце концов, это неизбежно приводит к отмиранию их когнитивных функций, чего вы можете избежать, если не будете курить несколько лет.

Электронные сигареты

С самого появления в продаже электронные сигареты являются предметом жарких дебатов. Для одних это средство справиться с табачной зависимостью, для других — заманчивое искушение, больше похожее на колдовскую уловку. Я убежден, что электронная сигарета неизмеримо менее опасна, чем настоящая. Я бы не советовал бывшим курильщикам чересчур увлекаться курением электронных сигарет (поскольку никому не известны долгосрочные последствия этой привычки), но я поощряю тех, кто не мог бросить курение иначе и заменил привычную сигарету ее электронной версией: таким образом они избегают интоксикации табачными смолами и другими канцерогенами, что они получали вместе с курением, а это уже очень неплохо.
Разумеется, нам постоянно попадаются статьи, где упорно утверждают, что электронные сигареты вредны. Если пропустить броский заголовок и прочесть внимательно, создается впечатление, что все это одна риторика, и нет никаких реальных доказательств. Кто финансирует эти статьи? Порой в этом бывает нелегко разобраться. Но вы легко можете себе представить, что противники электронных сигарет дирижируют целым оркестром. И первой скрипкой выступает табачное лобби, по очевидным причинам. Вторую партию играет лобби фармацевтическое: чем меньше курильщиков, тем меньше больных, а чем меньше больных, тем меньше нужно лекарств, а раз нужно меньше лекарств, фармацевтические компании окажутся в убытке. Что же до третьего противника сигарет, то злые языки поговаривают, что это… государство! Да-да, государство! Это довольно дерзко звучит, но его причины вас заинтересуют. С каждой проданной пачки сигарет государство имеет 80 % налоговых отчислений. Это настоящая манна небесная, миллиарды евро, которые ощутимо уменьшатся, если все курильщики разом перейдут на электронные сигареты, которые облагаются значительно меньшим налогом. Так что курить — это хорошо. Но исключительно для государственных финансов…

Спорт, который поможет победить курение

Редкий курильщик не мечтает бросить курить. Но всем известная опасность набрать лишние килограммы служит отличной уздой, поскольку никто не желает такого развития событий. Этот тормоз более-менее сознается курильщиками. Все успокаивают себя, говоря, что готовы хоть завтра бросить курить, но категорически отказываются расплачиваться за это появлением жировых складок, и это лишает их мужества. И они прикуривают новую сигарету…
Тем не менее у всех, кто желает перестать отравляться сигаретами, существует мощный союзник: спорт!
Прежде всего, никто не видел спортивного игрока, готового нанести удар с лёта в тыл противника с сигаретой во рту. Никто не видел также, чтобы бегун рылся в своем кармане в поисках пачки сигарет, а потом прикуривал папиросу от зажигалки. Это может показаться очевидным, но когда мы занимаемся спортом, мы не делаем одновременно с этим что-то другое. Значит, мы расстанемся с сигаретами, по крайней мере во время спортивного занятия!
Занятия спортом уменьшают наше желание курить. Исследования говорят следующее: десять минут тренировки уменьшают наше желание курить, оказывая на нас немедленный и измеримый эффект, а также на симптомы нехватки табака, которые возникают при отказе от курения. Любой курильщик, который занимается хоть немного каким-то видом спорта, вам это подтвердит: после спортивной тренировки очень приятно дышится.
А что касается страха набрать лишние килограммы, то, учитывая, что моей изначальной целью было дать вам советы, как этого избежать, я смело заявляю, что все эти килограммы «сгорят» без следа на ваших занятиях спортом. Чем больше человек занимается спортом, тем больше он контролирует свой вес. Это ясно как день. Но тем новичкам в спорте, которые совсем недавно бросили курить, важно помнить, что их легкие еще полны сигаретного дыма, и им следует продвигаться вперед в своих спортивных занятиях постепенно, не торопясь. Вы можете начать заниматься спортом вместе с друзьями, можете начать самостоятельно, найдя такое место, где вам будет удобно, и чередовать спортивные тренировки и ходьбу. Этот этап имеет первостепенную важность: он позволяет выработать вашу ОФП (общую физическую подготовку), которая подготавливает ваши мускулы к спортивным тренировкам: спустя месяц эти подготовительные занятия позволят нарастить обороты тем, кто стал постоянно кататься на велосипеде, плавать, заниматься в гимнастическом зале или еще каким-нибудь видом спорта. Ваш прогресс станет для вас источником изумления на каждом новом этапе благотворных изменений в вашем теле. Вместо жира у вас появятся мышцы. Благодаря спорту вы вновь обретете бодрость и объем мускулатуры, он не только вернет вам красивую фигуру, но также заставит ваш организм потреблять больше энергии для обмена веществ, даже когда вы будете отдыхать… Спортивные тренировки помогут вам вести здоровый образ жизни, и ваш прогресс изумит вас самих. Объясняется это очень просто: у того, кто бросил курить, сразу же возрастает продуктивность мускулов и увеличивается поступление кислорода в клетки всего организма… Ваш сон тоже улучшается, и ваши силы во время отдыха восстанавливаются быстрее, вы лучше выглядите, ваше желание заниматься активной деятельностью возрастает в десять раз, и на тренировках вы делаете успехи. И так по нарастающей… Стоит это попробовать, не правда ли?

Как предотвратить запор

Вы чувствуете, что ваш живот вздулся? У вас метеоризм? Совсем нет аппетита? У вас сухой и твердый стул? И так далее, и еще более приятные подробности… Со мной такое тоже случается… Ладно, проехали… Прошу прощения, но это так: никто в мире не может похвастаться тем, что у него никогда не бывало симптомов запора. Зато мы с вами располагаем всеми возможностями, чтобы его преодолеть, приучив себя к некоторым полезным привычкам, которые ускорят процесс обмена веществ и прохождение этих веществ в области вашей толстой кишки…
Первая привычка, которую надо усвоить: пейте воду.
Пейте простую воду! Вы поймете почему… Вода из-под крана прекрасно подойдет. Если вы предпочитаете пить бутилированную воду, выбирайте такую, в которой будет высокое содержание сульфатов и магния: это сработает…
Вторая полезная привычка: ешьте как можно больше пищевых волокон.
Вы прекрасно знаете, что пищевые волокна содержатся в овощах и фруктах, а не в колбасных изделиях или выпечке…
Третья положительная привычка: больше двигайтесь.
Физическая активность позволяет успешно бороться с запором. Она благотворно влияет на ваш организм, в том числе — на вашу толстую кишку…
Четвертая и последняя привычка: когда вы хотите посетить туалет, не терпите, а сразу же идите прямо туда.
Да-да! Это может показаться банальным, и тем не менее… Порой достаточно того, что вы, будучи слишком заняты, не пошли в туалет сразу. И это очень печально, поскольку, внимание, которое вы отказали себе в отправлении естественной нужды, у вас может пропасть желание идти в туалет. Тогда каловые массы в вашем кишечнике мало-помалу лишаются влаги, и их вывод из организма становится затруднительным. Поэтому нужно справлять вовремя свои естественные потребности… для того, чтобы все обходилось благополучно!
Если вы вполне убедились, что симптомы только усилились, а смена привычек не дала ничего, нужно поскорее проконсультироваться с врачом. Иногда курс лечения каким-либо лекарством или какое-то иное пассивное вмешательство в ваш обмен веществ (ваше тело имеет мышечную память…) становится досадной причиной возникновения запора.

Как наладить пищеварение? Смех, да и только

Было бы очень рискованно с моей стороны требовать, чтобы вы смеялись по команде или без причины. Однако позвольте поведать вам о целительных свойствах смеха. Их великое множество, но я остановлюсь на самом малоизвестном из них: знайте, что смех способствует здоровому пищеварению.
Действительно, смех заставляет работать мышцы живота, приводит в движение весь желудочно-кишечный тракт и диафрагму. Для этого вам не нужно делать ничего особенного, все происходит само собой. В результате желудок, толстая кишка, тонкая кишка или двенадцатиперстная кишка получают необходимый массаж, который улучшает их способности перерабатывать пищу. Прибавьте к этому, что смех увеличивает выработку организмом слюны и желудочных соков (необходимых для хорошего пищеварения), и вы сами убедитесь, что после того, как вы от души посмеетесь, в вашем организме произойдет уйма положительных процессов, о существовании которых вы прежде даже не догадывались, но которые принесут вам много пользы!
Теперь осталось только определить, что способно вас рассмешить. И что нужно сделать, чтобы ваши друзья засмеялись, когда вы все перейдете к десерту…
Вы слышали, как один тип прогуливался по кварталу проституток в Амстердаме? Вдруг он приметил девушку в витрине. Он стучит по витрине:
— Ту-тук! Сколько стоит?
— 400 евро!
— Это дорого!
— Да, но это стекло с двойным изображением…
Вы рассмеялись? Приятного аппетита… Вам не смешно? Найдите какой-нибудь другой анекдот. Но с тем условием, чтобы он рассмешил вас до слез. И тогда ваше пищеварение станет отличным…

Без глютена, но с предубеждением

Его находят в каше, в пирожных, в супах, в соусах, в хлебе — последнему он придает его мягкость, — мы всегда едим его вместе с зерновыми или в ржаных продуктах, и вдруг, ни с того ни с сего, его провозглашают отравой! Анафема глютену! Он якобы заражает нашу пищу и повинен во всех наших несчастьях: мигренях, во всевозможных видах депрессии, приступах тошноты, бессонницах, артрозе, астме, раздражении кожи, даже в рассеянном склерозе или шизофрении и так далее, и еще хуже.
Несколько лет назад американский кардиолог Уильям Дэвис издал книгу, в которой утверждал, что те его пациенты, что полностью убрали глютен из своего рациона питания, привели себя в отличную физическую форму, и мода отказываться от глютена в пище быстро завоевала популярность. Время от времени я читаю, что по ту сторону Атлантики одна треть населения пытается полностью убрать глютен отовсюду (я признаю, что эти данные сложно проверить, однако сама тенденция не подлежит сомнению), и я замечаю, что во Франции мы начинаем делать то же самое.
Оправданная эволюция в области питания или простая истерия?
Я не доверяю веяниям моды. Очень часто подобная мода служит простым прикрытием для выгодных коммерческих операций. Но я отнюдь не глухой и прекрасно слышу о свидетельствах тех, кто упорно утверждает, что с тех пор, как они стали следовать моде глютен-фри, их жизнь сказочным образом переменилась.
Тем не менее врач, каковым я являюсь, имеет склонность сильно полагаться на научные свидетельства. Однако на сегодняшний день ни одно научное исследование (а я прочел все, что только можно из научных трудов на эту тему, поскольку там можно было бы найти какое-то противоречие) не дает оснований делать выводы, что глютен является причиной всех заболеваний, в каких его винят.
Одно из двух: или у вас есть непереносимость глютена, или у вас ее нет.
В первом случае (и 1 % населения Франции в этом убежден) он вызывает целиакию,[62] и требуется врачебное вмешательство. В таком случае нужна консультация врача. Должны быть точно установлены симптомы и назначено лечение с рационом питания, исключающим глютен, и это нужно соблюдать ad vitam aeternam.[63]
Во втором случае, любая причина, по которой вы выбрали образ жизни глютен-фри — потому ли, что придерживаетесь строго медицинской точки зрения, или потому, что это модно, или в силу самовнушения, или это ваш культурный выбор, — заверяю вас, что все это является в высшей степени уважительными причинами. Тут есть и свои ограничения: в таком случае вам становится труднее принять приглашение на ужин, сделать покупки или отправиться в ресторан. Даже несмотря на то, что коммерция подстраивается под модную тенденцию: мы видим буквально каждый день, как быстро растет количество специализированных продовольственных магазинов, интернет-сайтов, ресторанов, которые появляются, словно грибы после дождя, и как увеличивается число полок в супермаркетах, выделенных специально под продукты без глютена. И, само собой, эти продукты стоят куда дороже обычных…

К слову о натуропатии

Я являюсь частью медицинского сообщества. Оно также включает в себя диетологов, которые взяли манеру пререкаться (и у них это превосходно получается, надо сказать) с некоторыми натуропатами по вопросам правильного питания. Для некоторых медиков натуропатия — обыкновенные бредни, поскольку она не имеет под собою научного обоснования. Тем не менее я считаю неправильным игнорировать то, что методы натуропатии завоевывают все больше и больше последователей, убежденных в том, что если следовать определенным правилам и потреблять пищу в определенных комбинациях, то это значительно улучшает пищеварение. Или у них создается впечатление, что оно улучшается…
Я с уважением отношусь к впечатлениям подобного рода и должен признаться, что очень сложно выработать какое-то единое мнение о том, что наука не в силах до конца объяснить. Посему, если натуропатия разожгла ваше любопытство, если вы обладаете определенной чувствительностью, если вы присоединились ко всему этому, то я, вызвавшись принять эстафету у враждующих сторон, дам вам одну лишь информацию в чистом виде.
Считается, что натуропаты говорят, соединяя это с советами о том, в каких сочетаниях потреблять пищу, также и о том, как и в каких сочетаниях носить одежду. Наденьте, мол, красные брюки, оранжевый свитер и розовую бейсболку, и вы немедленно окажетесь в неблагоприятном положении. Однако если вы никогда не будете надевать все эти вещи вместе, а будете носить каждую в каком-то другом сочетании предметов своего гардероба, то раскроется весь шарм ваших вещей и их полезные свойства. Но наденьте все это вместе — и станете похожи на попугая (пусть даже кутюрье Кристиан Лакруа в свое время был способен сочетать в одежде подобные краски, под восторженные клики толпы, однако, при всем уважении, не все из нас Кристианы Лакруа…). В том, что касается рациона питания, то же самое: существуют ошибки, которых нельзя допускать. Возьмем для примера красное мясо. Оно содержит в себе железо, которое наш организм не может усваивать в больших количествах. Отсюда проблема: если вы после доброй порции стейка вздумаете выпить чашечку кофе или чая, то замедлите процесс усвоения железа вашим организмом. Напротив, если вы после стейка съедите петрушки, то это будет превосходно, поскольку в петрушке очень много витамина С, который помогает вашему организму усвоить железо. Витамин D, который содержится в жирной рыбе, такой, как лососина или сардины, прекрасно сочетается с продуктами, содержащими кальций (такими, как молочные продукты или шпинат), которые способствуют усвоению витамина.
Таким образом, мы могли бы, пребывая в убеждении, что следуем правильному рациону питания, мучиться, не зная настоящей причины, не понимая, отчего появляются проблемы с пищеварением, хроническая усталость, метеоризм. Если с вами это произошло, натуропаты вам скажут, что есть большая вероятность того, что причина кроется в несочетаемости каких-то продуктов, которые вы ели вместе. А для того, чтобы пищеварение было хорошим, нужно выбирать правильные сочетания продуктов.
В начале прошлого века некий Герберт Шелтон предложил сочетания продуктов, которые, как он считал, помогают поддерживать прекрасное здоровье. Многие из этих сочетаний и по сей день не имеют под собой научного обоснования, на что иные диетологи и указывают. Но, кажется, в его системе есть свой смысл. Судите сами…
Для того чтобы следовать системе Шелтона, для начала необходимо знать, что он классифицировал все продукты на семь больших и неравных групп, не все из которых представляют из себя законченные перечни продуктов, однако в каждом сочетании есть своя польза:
— Сильные протеины: мясо, птица, рыба, ракообразные, яйца «в мешочек» и сыры сортов конте, гауда, грюйер, мимолет или эмменталь.
— Слабые протеины: миндаль, фундук, шампиньоны, водоросли, соевый творог, соя и сушеные овощи, самые обычные, такие, как сушеный горох, бобы, чечевица и фасоль, белая или красная.
— Протеины, что содержатся в свежих молочных продуктах: йогурте, творожных сырках, рикотте, моцарелле, твороге, в козьем или овечьем сыре; но все это непременно должно быть свежим!
— Продукты с высоким содержанием крахмала: рис, каши, пшеница, ячмень, рожь, маис, цельнозерновой хлеб…
— Продукты с низким содержанием крахмала: сухари, булгур, хлопья из злаков, тыква, картофель, каштаны…
— Фрукты.
— Зеленые овощи, сырые или вареные.
На основе этой классификации Шелтон создал комбинации продуктов, которые, если их есть вместе, дают эффект хорошего пищеварения и хорошего усвоения пищи одновременно. Для того чтобы этого добиться, нужно следовать настоящим правилам:
1. Нельзя есть вместе сильные протеины и продукты с высоким содержанием крахмала.
2. Нельзя есть продукты с высоким содержанием крахмала вместе с сильными протеинами и фруктами.
3. Нельзя есть фрукты вместе с сильными и слабыми протеинами, продуктами с высоким и низким содержанием крахмала.
4. Зеленые овощи и протеины, которые содержатся в свежих молочных продуктах, прекрасно сочетаются со всем остальным.
Вы согласитесь со мною, что все это очень стеснительные правила. Возможно, следует все же проще относиться ко всему этому, даже если страдаешь от плохого пищеварения.
1. Когда вы едите животные протеины, уменьшите, даже исключите совсем крахмалосодержащие продукты и замените их овощами.
2. Когда вы едите продукты, в которых содержится крахмал, добавьте к ним протеины растительного происхождения или даже животные протеины, только слабые и в меньшем количестве (яйцо всмятку, ломоть ветчины, а овощи всегда будут полезны).
3. Когда вы едите фрукты (особенно если это дыня или арбуз), желательно, чтобы вы их ели не вместе с другой пищей, если вы порой страдаете от метеоризма, и тогда вы будете чувствовать себя гораздо лучше.
Словом, если вы будете следовать этим правилам, то приведете себя в прекрасную физическую форму, и они принесут вам неслыханную пользу…
Многие натуропаты считают, основываясь на собственном опыте, что эта система помогает решить большинство проблем с пищеварением. Но никогда не нужно забывать о том, что очень многое зависит от нашего образа жизни, от того, как мы реагируем на стрессы, и еще от тысячи и одного условия, которые у каждого из нас уникальны. И всегда исходите из того, какова ваша цель (не набирать лишний вес, поддерживать прекрасное здоровье, избегать проблем с пищеварением…); помните, что прежде всего важно потреблять пищу, не выходя из разумных пределов, и давать себе достаточно времени на еду (жевать как следует — теперь и всегда…). Этот подход упростит вам жизнь, пусть даже вы будете есть продукты в самых диковинных в мире сочетаниях.

Отважьтесь на холодный душ!

Как известно, мы треть нашей жизни проводим во сне. Это необходимо для нашего хорошего самочувствия. Но сон — это еще не все! Сон этот должен быть еще и здоровым… Нам необходимо высыпаться как следует, поскольку во сне мы восстанавливаем свои силы, и это помогает нам избегать усталости, снижения внимательности, ухудшения настроения, а заодно и добродушия, причем — в геометрической прогрессии…
По одному из самых оригинальных советов, чтобы избежать стресса, следует принимать холодный душ ранним вечером перед ужином. Вы думаете, что холодная вода, напротив, вас взбодрит? Это ошибка! Наше тело и впрямь нуждается в том, чтобы его температура немного понизилась, в результате чего мы почувствуем себя лучше и с мыслью об исполненном долге сможем растянуться на перине.
Если вы решились принять холодный душ, установите температуру воды на 15 градусов. Когда у вас появится привычка, всегда можно будет снизить температуру до 10 градусов, если вы почувствуете всю пользу этого метода. Действуйте не спеша: держите насадку душа на расстоянии около десяти сантиметров от ваших ног и медленно поднимайте душ вверх, поскольку холодные обливания нужно всегда начинать с ног. Ваши мышцы точно расслабятся: благодаря холодному душу ваше тело выделит эндорфины (гормоны радости) и прогонит прочь беспокойство и стресс, которые испортили бы вам ночной сон. Еще одно преимущество холодного душа состоит в том, что его нужно принимать быстро: в течение 2 минут, этого будет вполне достаточно…

Я люблю себя, очень люблю, а на самом деле – нет

Разумеется, вы не раз слышали о концепции «уверенности в себе», которая то и дело мелькает то на первых страницах журналов (преимущественно женских), то в разговорах. Вы бессознательно впитываете витающие в обществе идеи, что у вас есть прежде всего вы сами, и вам решать, каким вам быть — позитивным или полным негатива…
В сущности, когда речь идет о взрослых людях, все эти установки давным-давно находятся на своих местах. И когда в жизни случаются самые непредвиденные события, будь то происшествие в вашей профессиональной сфере, в семейной жизни или из области чувств, это заставляет понемногу развиваться ваши взгляды на мир. Однако очень многие основы восприятия мира закладываются у нас именно в детстве. И за это ответственны наши родители…
Речи, с которыми вы обращаетесь к своему ребенку, влияют на его отношение к самому себе; они могут служить ему поддержкой или, наоборот, убивать в нем мотивацию. Необходимо, чтобы вы знали его сильные и слабые стороны, помогли ему тоже их осознать. И очень важно разбудить в ребенке амбиции, но проявляя при этом бдительность, чтобы он, будучи под давлением, не ставил себе несбыточных целей. Это не так-то просто… Поскольку, если вы наметите ему курс в неверном направлении, поднимете планку чересчур высоко или опустите ее чересчур низко, ждите скверных последствий.
Неверие в свои силы неизбежно развивает нелюбовь к себе и трудности в общении с окружающими. Постоянное разочарование, чувство вины, которое разрастается до крайних пределов, всегда заниженная самооценка, порывистость и боязливость — вот сколько проблем в поведении угрожает возможному счастью тех, кто страдает неверием в свои силы; все это затруднит их развитие, личностное или профессиональное. Как известно, беда не приходит одна, поэтому зачастую подобные проблемы ведут к депрессии, к разрушительным привычкам (наркотическая или алкогольная зависимость), порой это даже осложняется желудочным диссонансом (булимия, анорексия).
Наоборот, чересчур завышенная уверенность в себе приводит к высокомерному поведению (или восприятию его таковым со стороны окружающих), а это несет в себе потенциальную опасность, поскольку такие люди мнят себя защищенными от всех опасностей.
Вот почему необходимо десять раз подумать, прежде чем вы откроете рот и обратитесь к своему ребенку… И конечно же очень многое зависит от вашего метода воспитания. Если оно пессимистичное, авторитарное или слишком свободное, то будет оказано фатальное влияние на формирование суждений у вашего ребенка, хотя, когда он будет летать на своих собственных крыльях, произойдет выработка его собственного взгляда на мир, который станет более независимым и менее подверженным влиянию других людей.
Ребенок — это всегда надежда. И вы должны постараться деликатно привить ему некоторые принципы, которые ему позволят сформировать «положительную уверенность в себе», так сказать, «удовлетворительную», которая будет ни слишком высокой, ни слишком низкой.
Узнайте у него, к примеру, действительно ли он понял, что неуважение к установленным вами правилам воспитания, которые вы ему предварительно объяснили в доступной форме, так же, как и проявление подобного неуважения не останется без наказания, и вы постараетесь, чтобы оно соответствовало проступку. Прилагайте все усилия для того, чтобы, когда это возможно, у вашего ребенка всегда оставалась возможность сделать правильный выбор.
Если вы мечтаете сделать из него вратаря местной футбольной команды, а он предпочитает теннис, то это ни к чему хорошему не приведет. Точно так же, как не стоит и пытаться делать из него пианиста, когда он спит и видит, как станет дизайнером. Такого рода принуждение есть не что иное, как прямое покушение на его уверенность в себе, на его самостоятельную жизнь в будущем. Дайте ему выбор, и он ответит вам доверием. При этом важно, чтобы у ребенка не создавалось впечатления, что ему нужно сдерживать свои эмоции или замалчивать свое мнение; дайте ему понять, что вы поддержите его в достижении его целей, если он их четко определит для себя, и что вы будете использовать для этого все интеллектуальные и материальные способы, но в пределах разумного. Когда вы постараетесь это провернуть, он поближе познакомится с реальной жизнью, завяжет с нею удачное или же неудачное знакомство, однако в любом случае он многое узнает о самом себе и о том, что он может и чего не может делать. Таким образом он будет лучше ориентироваться во взрослой жизни. Таким образом он лучше к ней адаптируется. Таким образом он выработает уверенность в себе, жизненно важную уверенность в своих силах, которая поможет ему уживаться с окружающими и найти свое место в жизни, которое будет по-настоящему ему подходить, место в группе или коллективе.

Преодолейте чувство вины!

Вы злитесь на себя самих? Сожалеете о том, что не взяли какую-то высоту? Вы убедились в том, что поступали неправильно?
Согласны? Значит, вы готовы получить от меня три совета, которые позволят вам избежать западни, в которую вас заманивает чувство вины. Оно может натворить бед, поэтому лучше сделать расстояние между собою и им как можно большим…
1. Никто не идеален! Даже вы. Даже я (хотя…). Нужно поверить в это хоть раз в жизни! Такое признание не сделает из вас человека, которого будут избегать, как раз наоборот. Но примириться с этим, убедить себя в этом — значит сделать огромный шаг вперед на пути к собственному благополучию. Узнайте свои недостатки и слабости, это будет нелишним…
2. Не считайте мир черно-белым — в нем преобладают серые тона. Эта острота на цветовую тему призвана вам напомнить, что у всех нас есть темная сторона. И это делает нас разносторонними и достойными внимания.
3. В детстве наша система взглядов немного упрощенная. Нам говорят «вот это плохо» или «а это хорошо»! И мы в это верим! Но на самом-то деле все гораздо сложнее, не правда ли? Погоня за идеалом заранее обречена на провал. Кроме того, начните прислушиваться к своим желаниям, к своим стремлениям, бросьте вы читать себе нравоучения и отказываться от маленьких радостей; разумеется, при условии, что они не нанесут вреда окружающим. Одним словом, примиритесь с собою!
Кстати говоря, единственная стоящая причина, по которой вам дозволяется терзаться чувством вины, — если вы не прочли эту главу. Но нет, кажется, это не та причина… Ладно, это чувство к вам еще придет, продолжайте!

Взаимопонимание – это важно

Наше состояние благополучия зависит также от наших взаимоотношений с другими людьми. Умение общаться, умение двух людей выстроить между собой взаимосвязь, является важным, поскольку фраза «живите дружно» по-прежнему имеет смысл. В 1968 г. кричали: «Занимайтесь любовью, а не войной!» В наши дни говорят о взаимопонимании. К слову, занятий любовью это для вас не отменяет, это совсем другой разговор!
Но вернемся к теме взаимопонимания… Проявлять взаимопонимание — значит быть в состоянии понять эмоции, которые испытывает другой человек, но при этом не высказывать какое-либо суждение. Нужно прежде всего уметь выслушать другого. А обмен мнениями не должен омрачать ваши искренние высказывания о том, что вы, правда, думаете о положении вещей.
Стало быть, проявляйте взаимопонимание! Это принесет вам столько же пользы, сколько и вашему собеседнику, поскольку это обяжет вас чуточку больше раскрываться перед другими, разовьет вашу интуицию и терпение по отношению к другим, которые могут вести себя или думать совсем не так, как вы. Тем не менее, если вы обладаете повышенной чувствительностью, умейте вовремя остановиться и не доходить до того, что будете проявлять ее с избытком и начнете чувствовать то же, что чувствует другой, когда это было не вашей настоящей целью, а только лишь маневром… Со взаимопониманием все обстоит так же, как и с дорожным движением: нужно всегда держаться на безопасном расстоянии.
Никогда не стоит путать взаимопонимание, сочувствие и сострадание. Если взаимопонимание – тонкое понятие, ведущее вас к пониманию другого человека и его трудностей, то сочувствие сильно отличается от него, поскольку требует разделять мнения своего собеседника («я полностью с тобой согласен») и не меньше отличается сострадание, которое предполагает, что мы переживаем вместе с другим человеком: «Ты плачешь? Я тоже плачу!»).
Прежде всего, если уж мы используем разные слова, следует понимать, что мы вкладываем в них разный смысл…


Как справиться с пыльцевой аллергией

В большом семействе аллергиков на пыльцу есть те, кто знает об этом, и те, кто об этом и не подозревает. Да-да: как ни странно это звучит, но некоторые бывают не в курсе, что у них аллергия на пыльцу! Вот почему нужно знать, каковы ее симптомы.
У вас насморк? Заложен нос? Значит, воспалилась слизистая оболочка носа. Вы обронили несколько слезинок? У вас зуд? В таком случае, возможно, у вас конъюнктивит. Вы чувствуете тяжесть в области груди, вы задыхаетесь? Вы издаете носом свисток локомотива, стоит вам сделать вдох? Это похоже на астму. Чихаете? Это пыльцевая аллергия…
Если все эти симптомы вам прекрасно знакомы, значит, у вас поллиноз… Как правило, аллергия на пыльцу просыпается в марте, вместе с весенним цветением, и длится вплоть до сентября. Стало быть, будет полезно напомнить о маленьких хитростях, которые нужно усвоить, чтобы защититься от неприятностей, которые могут сильно испортить вам жизнь. Ниже вы найдете пять советов, которые идеально сочетаются с любыми принимаемыми вами лекарствами и против которых не станет возражать ни один здравомыслящий врач.
1. Промывайте руки, нос, лицо и глаза тщательно и регулярно.
2. Делайте дома влажную уборку чаще чем обычно!
3. Когда пользуетесь машиной, ездите, не открывая окон: так вы преградите пыльце доступ в вашу машину!
4. Без малейших колебаний носите солнцезащитные очки и даже особую маску-респиратор для аллергиков. Понимаю, выглядит не очень-то стильно, но, по крайней мере, это эффективная защита!
5. Если в течение дня вы проводите время в саду или в парке, мойте голову вечером, перед сном. Думаю, вы предпочтете, чтобы пыльца отправилась прямиком в сливную трубу, а не на вашу подушку!

Укрепите вашу память без труда

У вас появилась дыра в памяти? Вы можете забыть чье-нибудь имя, место, куда положили ключи, короткий путь в хорошее местечко? Вполне возможно, поскольку в повседневной жизни нашей памяти нравится играть с нами скверные шутки. Будь то осязательная память, обонятельная, слуховая или зрительная, порой она дает сбой, и в ней образуются провалы, которые нас не слишком тревожат — ровно до тех пор, пока не появятся первые симптомы болезни Альцгеймера, и мы поймем, что память необходимо укреплять. С памятью то же самое, что с демократией или свободой прессы: если она не самодостаточна, то она слабеет. Истощает свои силы. Теряется. И это тем более грустно, поскольку память дается нам матерью-природой довольно рано — вне всяких сомнений, задолго до нашего появления на свет, поскольку многие ученые сходятся на том, что младенец в утробе матери обладает способностью запоминать запахи, прикосновения, вкус, а также звуки материнского голоса.
Центром нашей памяти является гиппокамп, парная структура, расположенная в медиальной височной области, выше пятой височной извилины коры головного мозга. Я вас достал? Я знаю… Да я уже и самого себя достал! Ладно, сделаем проще: скажем, что центр нашей памяти — это мозг… А знаете ли вы, что ваш мозг на 80 % состоит из воды? Когда вашему организму не хватает влаги, это напрямую сказывается на работе памяти! Обезвоживание провоцирует проблемы с концентрацией, которые негативно влияют на работу памяти. Помогите своему организму: постоянно пейте воду, не дожидаясь момента, когда будете страдать от жажды, а также ешьте продукты, в которых содержится много воды, например фрукты и овощи, которые также полезны для сохранения вашей памяти. Кроме того, мозг потребляет очень много кислорода: только он один получает 20 % всего кислорода, который мы вдыхаем. Для того чтобы обеспечить его достаточным количеством кислорода, есть беспроигрышный способ: заниматься спортом! Меня могут обвинить в том, что я всегда твержу одно и то же, однако я твердо верю в мудрую педагогическую практику: повторение — мать учения. Впрочем, вы уже заметили, что повторение — это еще и лучший друг вашей памяти. Кроме того, после спортивной тренировки ваш организм вырабатывает эндорфины, гормоны, которые улучшают концентрацию, и это преданные союзники вашей памяти.
Удобства современной жизни соревнуются между собой за то, кто из них больше повлияет на нашу потерю полезных рефлексов, которые позволяли поддерживать память в отличной форме. Мы перестали записывать все от руки и предпочитаем вместо этого стучать на клавиатуре компьютера. Вместо старого доброго бумажного блокнота мы глазеем на экран. А между тем записывание информации от руки стимулирует зоны мозга, ответственные за рефлексы, речь и память. Поэтому не отказывайтесь от этих двух предметов, что все больше и больше выходят из употребления — не отказывайтесь от ручки и бумаги. Не соблазняйтесь чудесными свойствами смартфонов и ноутбуков. Мы пользуемся ими беспрерывно, порой даже не догадываясь о том, что они ухудшают наши способности запоминать что-либо. Некоторые исследователи и впрямь указывают на то, что они называют «эффектом ослабления» — феномен, благодаря которому некоторые люди пользуются фотоаппаратом как костылем. Конечно, технологии могут принести пользу, когда надо как следует запомнить кого-то или что-то. Но даже если вы к ним прибегаете, не жалейте времени на то, чтобы самостоятельно наблюдать и запоминать что-либо. Эта привычка, словно хорошее смазочное масло, будет день за днем улучшать работу механизма вашей памяти.
И поскольку речь зашла о масле (я знаю, это немного безумный переход от одной мысли к другой, но я мирюсь с этим), то я воспользуюсь моментом, чтобы порекомендовать вам есть оливковое масло. Не то чтобы оно напрямую влияло на работу памяти, но, просто-напросто, если вы будете его есть, это приблизит ваш рацион питания к средиземноморской диете, которая славится тем, что предохраняет мозг от старения. Ее принципы просты: ешьте сухофрукты, выбирайте рыбу вместо мяса, поскольку рыба богата полиненасыщенными жирными кислотами и ее протеины — лучше качеством (лососина, тунец, макрель, сельдь, сардины), вместо коровьего молока пейте козье или овечье, отдавайте предпочтение тем фруктам и овощам, в которых больше всего содержится минеральных веществ, пищевых волокон и антиоксидантов. Эти последние успешно отражают атаки свободных радикалов, которые больше всего любят нападать на незащищенные нервные клетки. Антиоксиданты следует искать в продуктах с высоким содержанием витамина С (красные фрукты, цитрусовые, брюссельская капуста, брокколи…) и витамина Е (картофель, тыквенные семечки, семена подсолнечника…), не забывая также о чесноке, миндале, баклажанах, свекле, брокколи, моркови, шампиньонах, цитронах, шпинате, киви, яблоках… Вы можете дополнить этот лист покупок, выбрав продукты, в которых много магния, например зеленые овощи и овощи с ботвой, горький шоколад… Магний особенно благотворно влияет на соединения между нервными клетками, на нервные окончания в мозгу, которые передают информацию, так что магний позитивно влияет на наши когнитивные способности.
Как видите, тренировка памяти это также вопрос образа жизни. Все базируется на скапливании небольших поведенческих предпочтений, которые изо дня в день работают над сохранением наших любимых воспоминаний, свежих или давних. Следовательно, не мучайтесь чувством вины за то, что позволяете себе удовольствие устраивать маленькие сиесты. Опять-таки, это благотворно влияет на память. Отдых (небольшой, в обеденное время) и впрямь позволяет лучше усвоить всю ту информацию, что вы впитали за утро. Научные исследования говорят, что более важная деятельность мозга ведется у тех, кто устраивает себе небольшую сиесту, чем у тех, кто не отдыхает. Не испытывайте больше чувства вины оттого, что удовлетворяете свое желание погулять часок, устроив себе паузу в работе. Искусственный свет, пусть даже в самом лучшем офисе на свете, довольно-таки хорош, однако наш организм нуждается в настоящем солнечном свете. Старайтесь выходить на прогулку при ярком свете дня! Делая это, вы укрепляете свои биоритмы, улучшаете свой ночной отдых. Благодаря дневным прогулкам, ваша память восстановит свои силы, поскольку во время глубокого сна (и чем крепче он будет, тем лучше) ваш мозг сортирует информацию, полученную за день.
Я мог бы прибавить ко всем этим полезным привычкам умеренное потребление кофе (кофеин стимулирует работу долговременной памяти и улучшает зрительную память), естественную склонность к смеху (когда мы смеемся, наш мозг выделяет эндорфины, гормоны, которые способствуют концентрации), чтение. Действительно, чтение улучшает ваши когнитивные способности, поскольку работает ваше воображение: вы стараетесь понять написанное, вы запоминаете, короче говоря, это заставляет работать ваш мозг.
Изучение одного или нескольких иностранных языков превосходно укрепляет память. Многочисленные МРТ мозга, что проводились учеными в ходе исследований на эту тему, позволили им прийти к заключению, что те, кто говорит по меньшей мере на двух языках, используют свой мозг гораздо эффективнее, чем знатоки франко-французского. По правде говоря, можете в этом не сомневаться: чем больше языков вы знаете и используете, тем больше вы стимулируете работу памяти.

Capito?[64] Understand?[65] Verstanden?[66] Comprendido?[67]

Кратковременная и долговременная память

Человеческая память способна сохранять в мозгу миллиарды данных. Но она действует не в одиночку. Наша память делится на два вида: различают ту, что называют «кратковременной» памятью, и ту, что величают «долговременной».
Первый род памяти обладает способностью запоминать информацию, сохраняя ее в компактном размере, даже в ультракомпактном. По объему она может быть длиною в жизнь, а наша память уместит ее где-то в пять секунд! Запоминаемая информация не становится от этого менее применимой и практической, так как главным образом обращается к нашему рассудку, чтобы отсортировать данные для запоминания в бесконечном потоке информации, которая привлекла внимание наших глаз, ушей, пальцев или носа. Но то, что мы обычно понимаем под «кратковременной» памятью, длится около 30 секунд. За этот короткий промежуток времени память удерживает небольшое количество информации — скажем, вы успеете набрать номер телефона, который вам только что дали, или схватить ручку и записать его. Любой из нас может увеличить длительность своего запоминания, если будет снова и снова проговаривать то, что хочет запомнить, делая это про себя или вслух. «Кратковременная» память очень важна: она играет главную роль в осуществлении наших повседневных задач. В регистре «кратковременной» памяти психологи указывают на особенность, которую они называют «магической цифрой 7»: мы способны ненадолго удержать в нашей зрительной или слуховой памяти семь разных единиц информации одновременно. Но не все пользуются тем же тарифом! Кто-то ограничен пятью единицами, кто-то способен запомнить вплоть до девяти. Все зависит от вашей способности к концентрации. А она длится в нашем мозгу в среднем около двадцати секунд. И больше 90 % всей информации забывается. При этом все вагоны ненужной информации, пусть даже они сразу же забываются, создают перегрузки в нашем мозгу.
Переход информации из «кратковременной» в «долговременную» память осуществляется посредством повторения и благодаря силе эмоций, сопровождающих этот процесс. Таким образом создаются наши воспоминания — феномен, который был обнаружен благодаря теории Хебба, названной в честь канадского нейропсихолога Дональда Хебба (1904–1985). Когда один нейрон регулярно передает определенное сообщение другому нейрону, этот второй становится все более и более внимательным к этому сообщению. Между ними создается связь, которая крепнет, если сообщение повторяется. Таким образом воспоминание увеличивает шансы продлить себе жизнь. Вот почему мы помним таблицу умножения или то, что заучивали наизусть! Но эмоция может породить тот же эффект. Когда первый нейрон был взбудоражен каким-нибудь впечатлением, что выходит за рамки обыкновенного, он передает второму радостное переживание (рождение, например), или, скажем, если мы были вовлечены в какое-нибудь насилие, тяжесть эмоционального груза немедленно оседает в нашей памяти воспоминанием. Вам доводилось говорить: «Это было незабываемо?» А правильнее будет сказать: «Мы ничего не забываем». Это переживание накрепко врезалось в память, поскольку наши способности к запоминанию не изведаны до конца, и в теории они бесконечны, — вот что называется «долговременной» памятью.
Эта самая память выполняет функцию хранения всей информации о нас и образует собою нашу личность. Мы ей обязаны нашими воспоминаниями о первом отпуске на море, памятью о нашем первом поцелуе, возможностью цитировать стихотворение «Лентяй» Превера или нашим знанием правил игры в покер… Это она помогла Прусту воскресить в памяти запах маленького печенья мадлен, которое окунали в липовый чай, запах его детства, главный двигатель его обонятельной памяти, более мощной, чем виды памяти, связанные с нашими пятью органами чувств, более красноречивой, чем даже слуховые и зрительные воспоминания, тактильные или вкусовые; обонятельные воспоминания, созданные благодаря особым нейронам, расположенным в носоглотке, способны узнавать около 10 000 разных запахов. «Долгосрочная» память складывается из множества процессов: нашего подсознания, которое управляет на всеми нашими навыками (особенно ходьбой), и нашего сознания, которое управляет всеми нашими приобретенными навыками. Между тем все мы неравны в механизмах запоминания. Например, воспоминания лучше всего сохраняются до 30 лет, поскольку в этом возрасте способности к концентрации находятся на пике. После 30 лет положение начинает ухудшаться. Когда школьник может воспринять какую-нибудь информацию, слушая при этом музыку, сорокалетний уже нуждается в тишине. К пятидесятилетнему возрасту начинается старение памяти, которое усиливается к 75 годам. Возраст, однако же, — это не единственный фактор, который надо принимать в расчет. Пол (мужской или женский, речь не о половой практике…)[68] тоже может сказать свое веское слово… Пример: женщины нередко испытывают нехватку в железе. А железо совершенно необходимо, чтобы передавать молекулы кислорода к мозгу. Значит, нехватка железа прямым и негативным образом влияет на способности концентрироваться и запоминать. Вот почему столь важно для вас, дамы, не фыркать пренебрежительно, а есть понемногу кровяную колбасу, красное мясо, потроха, чечевицу, шпинат, цельные злаки, которые содержат в себе железа с избытком… Генетическая наследственность, образование и профессиональная деятельность также воздействуют на способности памяти. Те, кто на протяжении всей своей жизни заставлял свою память работать благодаря интеллектуальным занятиям, создавал для себя «резервы», которые сильно уменьшают риски возникновения проблем с памятью. Исследования шведских ученых обнаружили, что в мозгу того, кто занят умственным трудом, даже если речь идет о человеке преклонных лет, нейроны обновляются быстрее, чем предполагали ученые — быстрее на 2 % в год.
Удивительная штука — память! Древние греки прекрасно сознавали это и посему поклонялись ей как божеству: почитали богиню Мнемозину (вы когда-нибудь задавались вопросом, откуда взялось слово «мнемотехника»? Именно отсюда!). Дочь Геи (Земли) и Урана (Неба), Мнемозина обладала особым даром: она придумывала слова и рассказывала истории. Для того чтобы пленить Зевса, владыку богов, она польстила ему, рассказав о победах этих последних над их врагами, титанами. Зевс поддался на ее чары, и на вершине Олимпа Мнемозина дала жизнь девяти дочерям — музам. Некоторые древние художники, делая ее изображение, придавали ей черты женщины скорее зрелых лет, которая подпирает свой подбородок и мочку уха большим и указательным пальцами правой руки, наводя на мысль о размышлении. Довольно-таки необычное изображение для эпохи Античности, когда богов было принято представлять молодыми людьми. Возможно, это был способ подчеркнуть ее важность задолго до изобретения алфавита и письменности… Если только речь идет не о том, что нужно ловить мгновение, или, скажем, о двух видах памяти, «краткосрочной» и «долгосрочной», которые пребывают во взаимодействии; быть может, это напоминание о том самом мгновении, когда мозг получает информацию, оценивает ее, дает ей определение и решает сохранить. Или нет.
Нас постоянно огорчает мысль о том, что мы можем утратить память, но бывает ли наоборот, избыток памяти? Могу ответить вам честно, четко и ясно: да! И этот феномен имеет название – гипермнезия. Если вы способны вспомнить, что вы делали десять лет назад – припомнить любой день, час за часом: то, что вы делали, с кем общались, что ели, и способны все это мне четко передать, то, возможно, вы обладаете этим уникальным свойством (только без паники: это просто-напросто говорит о том, что у вас память, как у слона…). Однако если ваша память прогрессирует, и вас преследует чувство агрессии, тревоги, ощущение того, что начинается паранойя, фригидность (у дам), половое бессилие (у месье), а также постоянные кошмары – если все эти симптомы вам знакомы не понаслышке, то нужно проконсультироваться с врачом, поскольку все это симптомы гипермнезии. Она может возникнуть после того, как вы испытали какой-либо физический или эмоциональный шок (между прочим, как и амнезия), и курс лечения лекарственными препаратами необходимо дополнить сеансами психотерапии.


Как улучшить работу памяти в своей повседневной жизни

Я оставляю в стороне свои прежние рассуждения о необходимости укреплять память и о способах сделать это, ибо наша память неизбежно ослабевает с течением времени, но заявляю о том, что есть тысяча и одна уловка, чтобы не тратить время даром и удачно избежать постоянных приступов раздражения по пустяковым и преходящим поводам. Это то, что я называю «мгновенной памятью».
Знаете ли вы, что рассказывают о Франклине Рузвельте? Это ведь не только название станции метро, расположенной на Елисейских Полях… Это также американский президент былых времен, который, кстати говоря, избирался на этот пост четыре раза — уникальный факт в истории Соединенных Штатов. Но у него была еще одна характерная черта: он обладал необыкновенной памятью. Он был способен вспомнить имя человека, с которым встречался всего раз в жизни, и притом без особого труда! Но в чем же тогда заключался его секрет? Оказывается, когда ему представляли незнакомца, он визуализировал, что имя последнего записано у того на лбу! Рузвельту достаточно было просто подумать об этом, а все упражнение занимало не больше пяти секунд. Прежде всего, для этого не будет лишним как следует разглядеть человека, который произносит вам свое имя в первый раз. Пусть даже ему придется вам его повторить. Пусть даже вы сами произнесете его имя вслух, чтобы запомнить. Внимательно посмотрите на человека и мысленно соедините его образ с произнесенным именем. В течение 15 секунд ваша память зафиксирует полученную информацию. Таким образом это сработает.
Делаете ли вы записи во время какого-нибудь собрания или конференции? Нет? Вам бы стоило этим заняться… Когда сделаете записи, потратьте немного времени на то, чтобы выделить в них то, что вам кажется важным… Выполнение этого несложного упражнения поможет вам лучше запоминать все, что заслуживает внимания. Прибавьте к этому еще обобщения и зрительные образы: такие детали помогут вам закрепить данные, особенно если у вас неплохая зрительная память!
Вы потеряли ключи? Куда-то положили свои очки? Да, но куда? Вас забавляет эта ситуация? В таком случае поищите-ка их получше! Мой вам совет: в следующий раз говорите вслух сами с собою! Говорите так: «Я кладу свои ключи на столик у входной двери». Или так: «Я убираю свои очки в первый ящик комода». Порой бывает достаточно мысленно это произносить. Однако лучше всего проговаривать это вслух. Таким образом вы активизируете свою слуховую память. Дело в том, что наш мозг очень хорошо усваивает то, что нам рассказывают. Поэтому произносите все вслух: лучше прослыть странным, чем превратиться в овцу, которая истощает свои силы в постоянных поисках своих вещей!
Вы не помните, куда поставили свою машину? Вам уже начинает казаться, что ее украли? Прежде чем возводить напраслину на кого-то другого и набирать номер полиции, скажите себе, что это память вас подвела. По той простой и понятной причине, что вы не задействовали ее в самом начале. Когда вы в следующий раз будете ставить машину на стоянку, глубоко вздохните и повторите вслух: «Я ставлю мою машину перед красными воротами» (если ворота, которые вы видите, голубого цвета, скорректируйте эту фразу…). Это необходимо для того, чтобы вы в другой раз не сходили с ума, тратя уйму времени на поиски своей машины и места, где вы ее оставили. Посмотрите внимательнее по сторонам, запомните какие-нибудь конкретные особенности места, например, название бутика или цвет витрины магазина, прочтите название улицы… Благодаря этим наблюдениям в вашей памяти сохранится куда более четкий образ места, где вы поставили автомобиль, чем если бы вы просто вообразили только одну свою машину, что уже стало ментальным клише. Вернувшись на прежнее место, вы обнаружите, что кусочки пазла вдруг поднялись из глубин вашей памяти и сложились в единое целое словно по мановению волшебной палочки! И вы способны на большее! Почему бы не попробовать запомнить то, о чем с вами говорили по телефону или поддержать разговор, сохранив в памяти подробности дискуссии о недавно вышедшем фильме, который все обсуждают. Ключ к запоминанию — это внимание! Если вы сосредоточитесь в тот момент, когда усваиваете новую информацию, то у вас оказывается гораздо больше шансов удержать в памяти новую информацию. Так вы разом сделаете несколько дел, что и так слишком часто бывает в нашем обществе, где все чересчур взаимосвязано друг с другом, и порою не глядя отвечает на ту же эсэмэску, поскольку заняты в это время еще чем-нибудь.
Имеете ли вы склонность к интеллектуальному труду? Да? Тогда можно сделать вывод, что вы без труда заставите вашу память работать должным образом. Мы легче запоминаем то, что нам нравится. Нет? А вам бы следовало… Многие научные исследования указывают, что люди, которые заняты умственным трудом, имеют замечательную память. Когда вы стимулируете свою память, изучая и разбирая что-то новое, вы даете работу коре головного мозга, и плюс ко всему, поддерживаете в себе боевой настрой.
Помните ли вы наизусть номер телефона соцзащиты? Нет? А помнить его весьма полезно! Почему бы хоть единожды не попробовать запомнить его как следует? Ваши способности к быстрому запоминанию изумят вас самих, тем более что первые семь цифр нужного телефона, которые вы помните, все же лучше, чем девственно-чистая память, и, кроме того, вы можете выстроить мысленную взаимосвязь между этими цифрами и вашим полом, датой и местом вашего рождения. Попробуйте также выучить наизусть поэму, которая вас тронула, текст песни, которую вы с удовольствием напеваете, даже несколько самых важных телефонных номеров (на тот случай, если у вас под рукой не окажется мобильного, этого худшего врага нашей памяти). Эти маленькие умственные упражнения стимулируют работу мгновенной памяти. Повторение — это ключ к прекрасному запоминанию, так как оно укрепляет связи между нейронами.
Знаете ли вы, что такое прокрастинация? Вы откладывали на завтра то, что должны были сделать в этот самый день? Если да, то поскорее расстаньтесь с этой отвратительной привычкой. Дела, ожидающие решения, затрудняют работу памяти. Разгрузите ее, выполняя дела в тот момент, когда они пришли вам на ум. Причем заметьте, что это принесет пользу не только вашей памяти: это также принесет пользу и вам, поскольку прокрастинаторы, как правило, постоянно мучаются чувством вины. Известно, что привычка заниматься прокрастинацией вызвана желанием поскорее сбросить с себя все докучные дела. Но желание сделать одним махом несколько дел приведет лишь к тому, что вы останетесь ни с чем, как герой басни Лафонтена, что гнался за двумя зайцами. Кроме того, если вам от природы свойственна рассеянность, выберите из вороха дел что-то одно и доведите его до конца! Отметайте все искушения, призывающие вас отвлечься от первоначального занятия! Попробуйте, это послужит и вашему благу.
Работаете ли вы под музыку? Это далеко не самая лучшая идея. Некоторые исследования прямо указывают на то, что музыка обладает эффектом рассеивать внимание (не в паскалевском смысле этого слова). Она ослабляет наши способности к концентрации и запоминанию. Напротив, классическая музыка, если слушать ее перед работой, влияет на нас позитивным образом: она снимает напряжение и способствует концентрации.
Если вы будете выполнять все эти небольшие упражнения, тренирующие «мгновенную память», то вам будет угрожать только одно: в один прекрасный день вас могут выбрать для участия в чемпионате мира по запоминанию! Да-да, существуют и такие чемпионаты! Учрежденная в 1991 г., мемориада с тех пор проводится каждый год, и интерес к этому соревнованию со стороны общества только растет. В программе чемпионата десять дисциплин, среди которых такие задания: нужно запомнить поэму за 15 минут, несколько десятков цифр — за 30 минут, великое множество образов и имен — за 15 минут, огромное количество отдельных цифр через запятую — за 15 минут, несметное множество слов, данных в случайном порядке, — за 15 минут, а также нужно запомнить огромное количество исторических дат… Попробуйте хотя бы десять карточек одновременно, и вы поймете всю трудность задания! Однако на свете живет человек, который на этом славном соревновании превзошел всех соперников: это британец Доминик О’Брайан. К своим 58 годам он восемь раз провозглашался чемпионом мира. Его спортивные достижения кажутся вам невероятными? Имейте в виду, что в 2002 году он запомнил 2808 карт одновременно (54 колоды) и сделал всего восемь ошибок! Лично я не рискнул бы сыграть с ним в блек-джек…

Эпилог

В конце этой книги я хотел бы процитировать человека, благодаря которому в его эпоху произошли мощнейшие изменения, сильно повлиявшие на многих его последователей. Этого человека, американского промышленного магната первой половины прошлого века, зовут Генри Форд. Вот что он ответил, когда его как-то раз спросили о причинах его успеха: «Если бы я слушал только своих клиентов, мне пришлось бы изобрести лошадь, которая еще быстрее скачет». Взамен этого, пойдя наперекор всем своим встревоженным советчикам, которые считали, что нужно оставаться в исходной точке и производить и дальше конные повозки, оснащенные двигателями, он изобретает модель «Форд Т», появление которой знаменует собою невиданный взлет автомобилестроения.
Мне очень нравится высказывание Генри Форда (хотя этот выдающийся человек не был инженером, он обладал другими важными умениями), поскольку оно побуждает нас включить зажигание, тронуться с места и сменить передачу, поскольку оно побуждает нас меняться, стимулирует нашу способность мыслить по-другому. «Think different», кстати, говорит рекламный слоган компании Apple, компании другого предпринимателя-революционера, который всеми признан как несомненный провидец, незабвенный Стив Джобс.
Ничего значительного, ничего долговечного и, быть может, ничего стоящего нельзя сделать в отношении своего здоровья без новаторского подхода, и это остается на совести всех и каждого. Да, все мы можем действовать по-новому: для этого нам достаточно самим этого захотеть и принять решение изменить свой образ действий. Это стремление вы должны претворять в жизнь каждый день, успешно продвигаясь вперед небольшими шажками, не питая чувства вины, но всегда оставаясь здравомыслящими, без тревоги на сердце, но желая добра самим себе. Вы должны быть словно стрелок на позиции, который, схватил огнестрельное оружие и целится в манекен, что располагается от него в 25 метрах. Если стрелок сместит дуло своего пистолета в сторону хоть на несколько миллиметров, его пуля пролетит в двух метрах от мишени! Иными словами, мишень — это ваше благополучие, ваше здоровье, ваша радость жизни. А те несколько миллиметров в сторону, что играют такую важную роль — это ваша способность приучить себя к новым привычкам, полезным привычкам — в противоположность дурным, какие вы усвоили когда-то и о которых не раз шла речь на этих страницах. Таким образом, стремитесь к хорошему! Не позволяйте себе уйти в сторону от благой цели. Продвигайтесь вперед с каждым крошечным шагом, каковые представляют собой главы этой книги, в коей я не ставил себе иной цели, кроме как в течение долгого времени сопровождать вас на вашем пути.
Мне хорошо известны ваши слабости, которые в той же мере и мои… И эта книга — ваш друг, который желает вам добра; товарищ, который знает вас, как себя, который может похлопать вас по плечу да объяснить, что если делать то же, что и все, то мы придем к тем же результатам, что и все. Вы увидите, что способны приучить себя к новым привычкам гораздо быстрее, чем вы поверите в произошедшие изменения, поскольку все, что относится к нашему образу жизни, записано в генах и дает свои результаты. Я говорю вам об этом, потому что я сам в этом убежден, потому что я проводил научные исследования, потому что я верю в вас и, вне всяких сомнений, потому что я вас люблю.
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Примечания

1 Евробарометр (l’Eurobaromètre) — организация, которая проводит опросы населения с целью узнать общественные настроения в Европе.

2 Grosso modo — в общих чертах (лат.).

3 Крудитэ (фр. crudités) — сырые овощи, нарезанные одинаковыми кусочками и не смешанные между собой.

4 Фонио (фр. fonio) — африканский мелкозернистый злак.

5 Микронутриенты (фр. micronutriments) — минеральные вещества, витамины и микроэлементы.

6 Непереводимая игра слов — l’amande (миндаль) и l’amende (штраф).

7 Ройбуш, ройбос (африк. Rooibos — букв. «красный куст») — травяной чай, для приготовления которого заваривают измельченные листья и побеги кустарника Aspalathus linearis.

8 Магриб (фр. Maghreb, араб. Эль-Магриб, что означает «там, где закат») — сохранившееся со времен Средневековья арабское название для стран, расположенных к западу от Египта. В наше время под Магрибом понимают Западную Сахару, Марокко, Мавританию, Тунис, Алжир, Ливию.

9 Бергамот (лат. Citrus bergamia) — цитрус, гибридный вид, полученный при помощи скрещивания цитрона и померанца.

10 Infine — англ., в общем.

11 Клементины (лат. Citrus Clementina) — гибрид мандарина и апельсина-королька.

12 Фенхель имеет народное название: укроп аптечный.

13 A priori — лат. заранее, независимо от опыта, без проверки.

14 Фетюй — тюфяк, шляпа, размазня. В оригинале дается игра французских слов — fenouil — nouille (фенхель — лапша, рохля).

15 Непереводимая игра слов: франц. «poisson» (рыба) и «poison» (яд).

16 В оригинале — AB, сокращение от l’AgricultureBiologique, что значит «экологически чистый продукт, произведен фермерским хозяйством».

17 В оригинале: Eurofeuille.

18 Нитрат натрия — натрий азотнокислый известен на Е250, пищевая добавка, которая применяется как консервант и фиксатор цвета при производстве пищевых продуктов.

19 Bio-Cohérence — негосударственный логотип биопродукции, схожий по требованиям с логотипом АВ, зарегистрирован как законный европейский логотип для биотоваров в январе 2009 г.

20 Natureet Progrès — французская ассоциация потребителей, а также крупных и мелких производителей биопродуктов. Основана в 1964 г.

21 Demeter — орган контроля за сертификацией биотоваров, действующий на территории Франции; имеет собственный логотип.

22 AMAP (une Accociation pourle Maintiend’ un Agriculture Paysanne) — французская ассоциация поддержки сельскохозяйственных производителей.

23 LaRuchequiditOui! — французская интернет-платформа, где сельскохозяйственные производители и мелкие ремесленники продают биотовары в ускоренном порядке https://laruchequiditoui.fr/fr. Слоган «Ешьте лучшее, ешьте натуральное». Основана в 2011 г.

24 Slow drinking – англ., букв.: пить медленно, пить, растягивая удовольствие.

25 Condition sine qua non – лат. обязательное условие.

26 A fortiori – лат. тем более.

27 В оригинале — swiss ball.

28 Поликарбонат — синтетический материал, обладающий термопластичностью, повышенной прочностью, эластичностью, прозрачностью; его называют также «пластмассовым металлом». Широко применяется для изготовления линз солнцезащитных очков.

29 CR-39 — аллилдигликолькарбонат, АДК, пластик, который используют в качестве материала линз для очков.

30 Минеральные солнцезащитные линзы — изготавливаются из цветного и бесцветного неорганического стекла.

31 Маркировка CE (Европейское Соответствие) — знак, указывающий, что данный товар соответствует нормам директив ЕС, не является вредным для потребителя и окружающей среды.

32 Альдо Маччоне (Aldo Maccione, род. 1935 г.) — итальянский актер, который снимался в фильмах жанра комедия, мелодрама, криминал. Был очень популярен во Франции в 70–80 гг. XX в.

33 Фактор защиты spf (Sun Protection Factor) — солнцезащитный фактор, показывающий, во сколько раз увеличивается минимальная эритемная доза при использовании какого-либо солнцезащитного средства. Иными словами — позволяет приблизительно подсчитать, сколько времени можно провести на солнце и не обгореть.

34 Primo – лат. первое, во-первых.

35 Secondo – лат. второе, во-вторых.

36 Tertio – лат. третье, в-третьих

37 Непереводимая игра слов: во французском morphine (морфий) и endorphine (эндорфин)звучат похожим образом.

38 Эйфория бегуна — состояние особого воодушевления, похожее на легкое опьянение.

39 Адриана Карамбё (франц. Adriana Karembeu) — словацкая супермодель; вместе с Мишелем Симэ ведет телешоу «Невероятные возможности человеческого тела» на телеканале «France 2».

40 Лоуренс де ля Феррьер (франц. Laurence de la Ferrière) — французская альпинистка.

41 Primo – лат. во-первых.

42 Secondo – лат. во-вторых.

43 Tertio – лат. в-третьих.

44 Quarto – лат. в-четвертых.

45 В России ее зачастую еще называют скандинавской ходьбой.

46 Тартифлет (франц. Latartiflette) — блюдо французской кухни, тушеный картофель с беконом, залитые сыром.

47 Петанк (франц. Lapétanque) — бросание шаров, провансальский национальный вид спорта.

48 Vice versa – лат. наоборот.

49 Франсуа Миттеран (франц. François Mitterrand, 1916–1996) — французский политик, президент Французской Республики с 1981 г. по 1995 г.

50 Sine die – лат. без указания точной даты; на неопределенный срок.

51 Синдром «text neck» — поза с большим наклоном головы, характерна для тех, кто привык сильно наклоняться, глядя на экран планшета/смартфона. Вызывает развитие многих заболеваний шеи, таких как остеохондроз и т. д.

52 Бабар, Селеста (франц. Babar, Céleste) — слонята, персонажи детской книжки «История Бабара», выпущенной в 1931 г. французской детской писательницей Сесиль де Брюнхофф и художником Жаном де Брюнхоффом. В 70–80-х гг. XX в. во Франции выходили одноименные мультфильмы.

53 Синдром канала запястья — сдавление срединного нерва.

54 Vice versa – лат. наоборот.

55 Апноэ — остановка дыхания, заболевание.

56 NEAT — англ. Non Exercise Activity Thermogenesis — спонтанная физическая активность.

57 Тьерри Ардиссон (франц. Thierry Ardisson, род. 1949 г.) — продюсер и телеведущий, коллега Мишеля Симэ на телеканале France 2. Фразу «Жизнь порой бывает несправедлива» он изрек при закрытии одного из его шоу.

58 Непереводимая игра слов — NEAT и néant (франц. ноль, ничто).

59 Modus operandi — лат. образ действий, механизм действия чего-либо.

60 «Курительная машина» — робот с синтетическими легкими, который создан для испытания на нем сигарет, в лабораторных опытах заменяет собою среднестатического курильщика.

61 Российский аналог — Всероссийская телефонная линия 8–800–200–0–200, позвонив на которую можно получить бесплатную консультацию психологов и наркологов, которые подскажут ближайшие центры здоровья при поликлиниках или другие учреждения, где курильщики могут получить бесплатную медицинскую помощь и психологическую поддержку, а также получат ценные советы по борьбе с курением.

62 Целиакия — болезнь, непереносимость глютена.

63 Ad vitam aeternam – лат. до скончания дней, до самой смерти.

64 Capito – итал. поняли?

65 Understand – англ. поняли?

66 Verstanden – нем. поняли?

67 Comprendido – исп. поняли?

68 Непереводимая игра слов — sexe во французском языке означает и пол человека, и занятия сексом.
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