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Аннотация
Алексей Гордовский – автор популярного в социальных сетях блога о здоровье, человек, который однажды просто захотел быть здоровым, сильным и красивым.
В своей новой книге «Здоровое и красивое тело после 50» Алексей подробно расскажет обо всех аспектах построения красивого тела после 50 лет: как наладить режим дня, как составить план тренировок, как правильно питаться и как найти стимул заняться собой, несмотря на устоявшийся график жизни и большие соблазны оставить все как есть.
В книге вы найдете ответы на следующие вопросы:
• Как найти мотивацию и силы заниматься спортом после 50 лет?
• Как заставить организм жечь жир, а не мышцы?
• О чем жалеют ЗОЖники после 50 лет?
• Какие продукты категорически нельзя сочетать друг с другом?
• Какие упражнения подойдут вам, если имеются заболевания и противопоказания?
Это и многое другое Алексей Гордовский объясняет в своей книге «Здоровое и красивое тело после 50». Книга идеально подойдёт тем, кто хочет улучшить свое здоровье, а также отказаться от пагубных привычек.
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Предисловие

Большинство людей недовольны своей фигурой. Кто-то мечтает постройнеть, кто-то — поправиться. Кто-то — стать мускулистым и атлетичным.
Получается не у всех. Но, даже если получается, результат человека зачастую обескураживает.
Вот, скажем, удалось ему-таки похудеть.
И что?
Выглядит он теперь совершенно измученным: кости одни да кожа, свисающая дряблыми складками. Еле ходит от слабости. А если сумел набрать желанный вес, то все те килограммы — в огромном животе, боках и бедрах. И опять же — бодрости-то не прибавилось: что ни шаг — одышка.
О мышцах и говорить нечего — какие там мышцы? Которые, может, и были, и те куда-то подевались.
А почему?
А потому, что и худеть, и поправляться нужно правильно.
О том, как именно, и рассказывает эта книга. Все ее главы — о питании ли, здоровье ли, тренировках — в конечном счете помогут вам добиться желанной цели. Улучшить свою фигуру.
Причем избавившись по ходу дела от разных недомоганий и подарив себе отличное самочувствие, то есть став энергичным, неутомимым, жизнерадостным человеком. Такую мечту имеют многие.
Вы тоже?
Тогда смело беритесь за ее исполнение! Как я в свое время. Ведь то, что представлял я собой раньше, вызывало у многих откровенную жалость — бесформенный, обрюзгший увалень, который, хватаясь то за трясущийся бок, то за сердце, еле-еле поднимался на пятый этаж. Но я нашел в себе силы измениться и теперь делюсь с вами своим опытом.
Поэтому повторю: не ждите!
Если же для немедленных действий вам пока недостает готовности, решимости, уверенности в себе или, как принято говорить, мотивации, то и о ней имеется глава в данной книге.
Так что приятного и — главное! — полезного чтения!
P.S. И да — особое внимание я уделяю людям старшего возраста. Потому что большинство из них уже и не верят, что могут как-то себя улучшить. «Где там улучшить… — сокрушаются они, — когда уже и годы, и болезни…»
Ерунда! Возможно все! Я-то сумел!
Единственное, что потребуется, — ваша собственная воля!

Раздел 1. Мотивация


Для того чтобы менять себя, в первую очередь надо желать жить. Иначе на кой черт меняться, в самом деле.
«Желать жить? — удивится читатель. — Да кто ж этого не желает?»
А очень многие.
Жить — вот чтобы именно жить — интересно, насыщенно, на полную, как говорится, а не проживать, выживать, доживать и при этом еще и переживать по любому поводу и без мало кто и может.
Сотни раз писали мне: «Хватит агитировать за этот здоровый образ жизни! Как будто делать нам больше нечего! Тут после работы до дивана бы доползти, хлебнуть пивка да отрубиться!»
То есть — пивка да отрубиться. Вот и все, что людям надо.
Ну ничего.
Я ответственно заявляю: чтобы из вялой, полусонной, мрачной туши превратиться в активного, деятельного, получающего удовольствие от каждого дня человека, многим нужен один-единственный импульс.
Один! Откуда он придет — не знаю.
Может, и из этой книги. Вот почитает ее иной гражданин, позевывая, покряхтывая, почесывая бок, да и ощутит в себе что-то, понимаете ли, эдакое. Жажду свершений, что ли. Достижений. Побед.
Нет? Не греет? Неохота?
Понимаю.
Но, если не совсем уж лень, переверните все же страничку и почитайте дальше. Думаю, охота появится (тут должен стоять веселый смайлик, но формат книги его не допускает, поэтому просто представьте, что он есть.

Что делать, если ты никому не нужен?

Вот, что мне написали в комментариях:
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А я и не буду спорить, что не нужны.
Мир именно так и устроен: большинству людей ты не нужен. В сердцах можно сказать и жестче — как автор комментария — ты не нужен никому.
Ну и что?
Себе-то ты нужен!
О себе-то ты готов заботиться, с собой-то ты в прекрасных отношениях, для себя-то ты — дорогой, любимый и единственный!
Правда, бывает вот что: многие начинают меньше ценить себя, если их не ценят другие; многие чувствуют себя из-за этого неполноценными.
Они страдают, они едят себя поедом — «ах, ну почему я такой». Почему меня не любят?
И со всех сторон сыплется на них: «исправляйся, переделывайся, становись другим», или вот это, совсем безмозглое: «будь проще и люди к тебе потянутся!».
Ерунда полная.
Распространенное мнение «если окружающие как один тебя не любят, значит дело в тебе» верно далеко не всегда. Окружающие могут не любить тебя просто потому, что они козлы. Увы, это так.
И меняться им в угоду, во-первых, неправильно — ну станешь и сам козлом, хорошо это разве? — а во-вторых, не факт, что даже после этого они начнут относиться к тебе лучше. Их вообще не поймешь.
По этой же причине не работает и совет: невзирая на плохое к тебе отношение, на упреки, окрики и оскорбления, шли всем лучи добра, и люди вокруг тоже будут делаться приветливее и благожелательнее.
Не будут.
Дурачком считать будут, а приветливее и благожелательнее — ага, как же. А то и сильнее еще разъярятся, мол, «да он же издевается»! Так что лучше оставаться собой.
Вы не совершаете подлости? Не предаете? Не отнимаете копейку у убогого и не стелетесь ковриком перед сильной, влиятельной сволочью?
Ну и с какого, извините, хрена вы должны меняться? Не должны.
Недостатки? Да, есть недостатки. Но совершенно безгрешным человек стать не может. Не верите — зайдите в церковь, спросите любого священника. Достичь безгрешности не в наших силах. К тому же, повторюсь, пример безгрешности был явлен около двух тысяч лет назад, и все знают, что с явившим тот пример сделали.
И хорошее отношение, и любовь, и обожание и даже неистовое слепое поклонение — все это в один миг может смениться безразличием, а часто и ненавистью. И еще мечтать будешь, чтоб стать всего-навсего никому не нужным. Короче, вот это «не цепляйтесь за жизнь, потому что вы никому не нужны» — глупость.
Цените себя. Заботьтесь о себе.
И обязательно — обязательно! — цепляйтесь за жизнь!
P.S. Да, это невеселый текст. Одиночество, холод в отношениях, даже элементарная невостребованность действительно тяжелы. Но я не могу, как это принято, написать: ничего-ничего, верьте, пробьет еще заветный час, и вас заметят, и вас оценят, и вас подхватят под руки и выведут в круг под аплодисменты и сияние восторженных глаз. Ну или что-то в таком роде.
Вполне возможно, ничего не изменится.
Но вполне возможно — изменится!
И будут еще и новые люди вокруг, и любовь, и счастье. Или — ладно уж, умерим запросы — простая тихая радость от жизни будет. И хорошо бы сохранить себя до этого момента. Физически.
Цепляйтесь за жизнь!

Отмена старости. как начать новую жизнь в зрелом возрасте?

«Вот, — говорят мне, — эта твоя физкультура — зачем она? Турнички эти, брусья, стенки шведские дурацкие, застрянет нога, и сломаешь нафиг лодыжку или, вон, гантелю уронишь на палец и орать будешь, и это еще не самая жуть, потому что может ведь и мотор стукануть от нагрузки, а как ты думал — полтинник это тебе не жук чихнул, это возраст!» Вот так примерно и говорят, да.
Ну что тут можно ответить?
Да она мне и не нужна физкультура-то.
То есть сама по себе — подтягивания ради подтягиваний, отжимания ради отжиманий, бег ради бега — не нужна. Нет, удовольствие от процесса тренировки я испытываю, но это не главное. «Конечно, не главное! — кивнет кто-то. — Главное — крепкие мышцы в результате!»
Нет.
И мышцы не главное.
И скажу теперь совсем крамольную вещь. Даже здоровье, которое очевидно улучшается от занятий физкультурой, здоровье, о котором только и разговоров среди ЗОЖников, здоровье, ради которого все усилия — и пот, и мозоли, и пять километров в пять утра по слякоти в дождь, и гири, и штанги, и приседания до горящих ног, и последний отказной подход отжиманий, когда рушишься потом на пол плашмя, — так вот: даже здоровье, хоть оно и — да! — станет после этого заметно крепче, не главное.
А ЧТО ЖЕ ГЛАВНОЕ?

Вот смотрите.
За свои 50 лет я много чего не успел. Планов была куча, но какие-то сорвались, какие-то отложились, на то, чтобы взяться еще за какие-то, не хватило либо умений, либо денег, либо — чего уж там — смелости.
А теперь уже поздно. 50.
Стоп.
А почему, собственно, поздно? Поздно — это когда ты разваливаешься на ходу и тебе уже думать ни о чем не хочется, доковылять бы только до поликлиники.
А когда у тебя энергии и сил больше, чем, например, в 30, что конкретно тебе поздно?
Ничего. Ты можешь взяться за любое дело и довести его до конца. Вот, в случайном порядке:
• Открыть бизнес.
• Выучить иностранный язык — и не один.
• Поступить в институт, закончить и даже защитить диссертацию.
• Снять фильм.
• Завести новые отношения.
• Родить ребенка. И успеть вырастить!

У тебя опять впереди жизнь.
Вы скажете — фантастика? А в чем фантастика-то? Ну в чем? Все так и есть.
У 20-летнего впереди жизнь, и у тебя 50-летнего впереди жизнь.
Вот ради чего физкультура. А вы говорите: мышцы. Нет, ну и мышцы, конечно, куда ж без них.

Может ли физкультура заменить алкоголь?
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В буквальном смысле — не может. И вот почему.
Алкоголь — это расслабление. Это когда откинулся в кресле — в руке бокал, вокруг умиротворяющая тишина.
Или когда всюду музыка, шутки, смех, и ты махнул очередную стопку и — опа! — подхватил какую-нибудь за талию и увлек за собою в танец (например). В общем, алкоголь — это про получать удовольствие прямо здесь и сейчас.
Физкультура — это труд, порой сравнимый с укладкой шпал без помощи механического шпалоукладчика. На жаре.
Я понимаю, есть такие, кто получает удовольствие и от этого.
Есть.
Но для большинства кайф наступает после тренировки. Мышечная радость — это ведь не просто приятные телесные ощущения. Это реальный выброс эндорфина — гормона, который иной раз может вызвать эйфорию покруче, чем бутылка коньяка, будь он хоть семизвездочным.
И потом — что с вами будет наутро после той бутылки? А после бутылки паленки?
Во-от.
А после физкультуры вам хорошо, даже если мускулы гудят и болят — эта боль радует, причем никто толком не может объяснить почему. Болит же! А человек улыбается: но ведь хорошо! Хорошо же!
А тем более, когда закончил тренировку — выжатый, выдохшийся, прямо рухнешь сейчас на маты — и рушишься ведь! — и вот, раскинув руки и глядя в потолок, чувствуешь, как весь наполняешься сладкой (ну не подобрать другого слова, правда!) истомой, и наслаждаешься ею, и блаженствуешь. Балдеешь, если уж по-простому.
То есть алкоголь сначала даст, потом отберет, да еще и пинка отвесит.
А физкультура — заставит попотеть, зато после щедро отблагодарит.
К тому же, выпивая, вы с каждым днем будете все слабее и слабее, а тренируясь — сильнее и сильнее. Да еще и кайфуя при этом.
Выбирайте.
P.S. И да, я знаю, что кому-то после тренировки хочется еще и накатить. Пивка там или даже чего покрепче. Развить, так сказать, успех — чтоб совсем хорошо стало, чтоб розовый туман в голове, чтоб полный улет.
Не надо.
Загубите всё.
Алкоголь, как обычно, обманет — он умеет, это его работа.
Не ведитесь!
А вообще самое важное тут, по-моему, вот что.
Опьянение дает нам ложное представление о нас самих. Оно будто раздвигает границы возможного и толкает на всякую дурь с непредсказуемыми последствиями, как демон шепчет в ухо: «Шагни в окно — и полетишь! смелее! у тебя получится! на-ка еще рюмочку — и вперед!»
А физкультура честная. Она показывает, на что мы способны в реальности. Она не льстит, а наоборот — тыкает каждого носом: тут ты слаб!
Хочешь стать сильнее?
Ставь цель! Добивайся!
Здесь и выясняется, есть ли у человека сила воли, чтоб добиваться-то.
С физкультурой мы открываем себе себя, короче.
Вдобавок, повторяю, кайфуя при этом!

Откуда брать силы и здоровье для тренировок?

Кто бы со мной ни спорил, я все равно остаюсь при своем убеждении: главная причина того, что с возрастом люди начинают разваливаться — не физиологическая, а психологическая.
Она в голове!
Скажешь иному про физкультуру, что, мол, от нее польза, — так он руками замашет: о чем ты вообще, я и так еле дышу! Здоровья где брать на твою физкультуру?!
Вот ведь люди.
Какое уж там особое здоровье нужно, чтобы пройтись средним или даже медленным шагом сто метров по парку? Воздухом подышать. Птичек послушать.
Скажете, это не физкультура? А что же это?
Самая что ни на есть физкультура. Начального, правда, уровня.
А какой еще нужен, когда человек, по его собственным словам, еле дышит.
И вот тут важный момент.
Единственное, что отличает гуляющего в парке гражданина, будь он хоть и пенсионер, от самого настоящего тренирующегося спортсмена — это не скорость ходьбы, не ее расстояние и тем более не костюм с эмблемой какого-нибудь адидаса.
А регулярность занятий.
РЕГУЛЯРНОСТЬ!

При условии, что ваши прогулки носят повторяющийся характер на протяжении более-менее длительного времени, вы уже физкультурник.
Даже если этого не знаете.
Потому что основное здесь — систематическая дозированная физическая нагрузка. То есть у вас имеются силы и здоровье на тренировки, и спорить с этим странно, потому что вы уже их выполняете.
Теперь дело-то, в общем, за малым — постепенно увеличивать дистанцию или — при желании! — попробовать другой вид занятий. Например, велосипед. Или упражнения на уличных тренажерах. Или бассейн.
Проверьте, что вам больше подходит и что дает лучший эффект.
Хотя — я просто знаю это — эффект даст все. И сердце будет лучше биться, и легкие лучше дышать, и мышцы сделаются и эластичнее, и крепче.
Попробуйте.
Повторяю: нельзя будет даже сказать, что вы — начинающий. Вы — продолжающий!
Так что желаю продолжать долгие-долгие годы!

Почему не надо бояться травм от физкультуры?

Без конца приходится слышать, что физкультура не столько лечит, сколько калечит. Вон, один, говорят, с турника сорвался, другой на велосипеде куда-то въехал, третьего вообще чуть штангой не придавило.
А бывает, да.
Это дело такое: весь напряжен, мышцы гудят, одно неверное движение — и привет. Рисковое, стало быть, дело. Ну а как вы хотели?
Бывает разве что-то не рисковое?
Может, на машине ездить? Зачем, действительно, велосипед? А тем более бежать? Сел, вон, за руль и погнал. ДТП ведь не случаются. Не попадает, говорю, у нас никто в аварии. Никогда. Врет статистика погибших и покалеченных — полная идиллия на дорогах, ага.
Или штанга. Сдурели, что ли, в самом деле, тяжести такие ворочать? Умные-то люди лишние сто граммов только в виде стакана поднимут. И не бывает у них ни грыж, ни артрозов, ни защемлений — ничего такого вообще.
Идеально здоровые они, точно вам говорю. Стакан опрокинут — и в пляс.
Ой, что такое?
Эх, отменяется пляс — в спину вступило. Ох, посидеть бы — сердечко что-то не того. Ах, звоните в скорую.
Я к чему это?
Жизнь вообще опасна. Без всяких велосипедов и штанг. Без турников. Без тренажеров. Без футбольных мячей. Без боксерских перчаток. Без лыж и лыжных палок. Без коньков и клюшек.
Без спорта.
ЖИЗНЬ ОПАСНА САМА ПО СЕБЕ

Так к чему причитания «ой, мол, из-за этих упражнений только синяки да шишки себе набьете, а то и руки-ноги переломаете»?
Я вот сейчас воспользуюсь логикой тех, кто постоянно пишет мне: «Зачем эта физкультура, от судьбы один хрен не уйдешь, когда на роду написано, тогда и загнешься».
Так вот: если вам на роду написано сломать себе, скажем, ногу, то с физкультурой или без — вы ее сломаете. От судьбы же не уйдешь, верно?
Зато, выполняя упражнения, вы получите крепкие мышцы и выносливое сердце.
И будете сильнее, бодрее и здоровее того, кто не занимается.
И, к слову, заживать у вас все будет быстрее, если вдруг что.
Так-то вот.
Тренируйтесь!
Р.S. Глава, понятно, не о том, что травмы на тренировках вам в любом случае гарантированы. Если подходить к делу грамотно: разминаться, не форсировать нагрузки, давать себе время на отдых — их и не будет.
Но отказываться от физкультуры только на том основании, что там может быть бо-бо — неразумно. Везде может быть бо-бо!

На сколько лет можно помолодеть с помощью физкультуры?

Предвижу усмешки: ни насколько! Накачаться накачаешься, но останешься стариком.
Погодите.
Мы как вообще опознаем старика? По лицу?
Лица нам скоро станут менять по желанию в салонах, наперебой заманивая скидками. Научатся задерживать коллаген в коже — а это и есть секрет молодого лица, — и пожалуйста: зайдешь туда ты дедушкой, заплатишь в кассу денежкой и выйдешь писаным красавцем — хоть знакомься с девушкой (извините, не удержался от экспромта).
В общем, с лицом вопрос решат.
А ВОТ С ТЕЛОМ КУДА СЛОЖНЕЕ

С телом — засада. С годами оно чахнет, и никаких возможностей влиять на это медицина не имеет.
Вообще.
Все слабее сердце, все хуже работают печень и почки, все чаще болят суставы…
Где-то врачи и помогают, но есть то, перед чем они абсолютно бессильны.
Например, перед саркопенией — потерей мышечной массы с возрастом.
Так как мы опознаем старика? По лицу? А если лица не видно?
Старик по-особому двигается. По-особому ходит — волочит ноги, по-особому поднимает руки, по-особому горбится.
У него атрофированы мышцы. Сквозь его дряблые мускулы по высохшим сосудам еле течет кровь, лишенная уже необходимых для организма веществ — они не вырабатываются. Они не нужны больше телу, неспособному к нагрузкам.
Вот что такое старик.
Саркопения побеждается только физкультурой.
Только!
Мышечная система начинает работать, процесс ее увядания тормозится, затем останавливается, а после происходит чудо: вы как будто разворачиваетесь и идете назад сквозь время, проходя по пути через состояния своего тела — таким вы были год назад, таким пять лет назад, таким — десять…
Снимая лишнюю нагрузку с сердца, сокращающиеся мышцы помогают ему гнать кровь по сосудам. Питание устремляется к страдающим из-за его нехватки позвоночнику и суставам, возвращая им способность нормально двигаться. Оживают вообще все системы организма — они ведь взаимосвязаны, благодаря одной возрождается другая.
Параллельно запускается общее обновление клеток, потому что именно так тело и запрограммировано поступать в подобных ситуациях.
И в результате вы избавитесь от многих болезней и предотвратите новые. То есть физкультура сделает то, чего не может — и в обозримом будущем не сможет — медицина.
Поэтому, когда меня спрашивают, сколько лет можно сбросить с помощью тренировок, я отвечаю: минимум двадцать.
Если вы начнете в 50, то вернете себя 30-летнего.
Если в 70 — 50-летнего.
Если в 90 — 70-летнего.
Я серьезно.
Начинайте!

Почему людям в возрасте нужно заниматься на турнике?
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Я занимаюсь на турнике каждый день.
То есть вообще каждый день — без выходных. И делаю это годами.
И мне за 50.
Если послушать скептиков, то мои суставы давно должны были рассыпаться, а мышцы порваться.
Но суставы даже не болят. А мышцы только крепче с каждым годом.
И происходит это потому, что регулярная физическая нагрузка — единственное средство, которое на самом деле способно затормозить процессы старения тела. Никакие таблетки и мази, никакие спа и омолаживающие процедуры тут рядом не стоят.
Я не говорю, что они неэффективны, но они, повторяю, рядом не стоят.
О ТУРНИКЕ

Это лучший снаряд для занятий с собственным весом. С помощью турника можно проработать тело без статической нагрузки на позвоночник, и именно в этом его преимущество перед, например, штангой или гирями.
Даже ноги — представьте себе! — вы сумеете отлично тренировать на нем, если перекинете через перекладину простые резиновые ленты (я не описываю здесь упражнения, но их полно в сети).
Эта перекладина — последнее, наверное, что связывает нас с древними предками, которые — далее выбирайте версию, представляющуюся вам более правдоподобной, — 1) слезли когда-то с деревьев, 2) взбирались на них за заветными плодами, в любом случае длилось это тысячелетиями, в течение которых и формировались наши гены.
То есть эта перекладина у нас в генах. Да за нее просто подсознательно хочется уцепиться, когда проходишь мимо. Поэтому все — я подчеркиваю: все! — упражнения на ней для нас полезны.
Даже в возрасте после 40.
То есть не «даже», а тем более в возрасте после 40. Потому что в эти годы и тут ослабло, и там одрябло, и здесь поскрипывает… А значит, нужно все подтянуть и вправить.
И турник для этого подходит как нельзя лучше!
P.S. Если турника поблизости нет, я использую что-то еще, хоть бы и то же дерево. А что? Была бы ветка покрепче, а там уж гены подскажут, как за нее хвататься и куда тянуться.

Во сколько лет человек начинает по-настоящему стареть?

Ученые из Скандинавии установили, в каком возрасте мы начинаем стареть.
По-настоящему стареть.
То есть не когда «ой, кажется, у меня появилась морщинка!» и «ах, седой волосок!», а когда уже не до таких мелочей, когда всему организму наступает хана, когда песок из нас начинает сыпаться — так стареть мы начинаем в районе 50–55 лет.
В эти годы, мол, ослабляются защитные функции на уровне генов — и всё.
Пожили здоровыми — хватит.
В ответ взвился один видный наш геронтолог: что это еще за чушь, мол?! Какие 50–55 лет?!
Я-то надеялся, он скажет «70». А он сказал: «25»!
В 25, то есть, здоровье начинает катиться под откос, но мы этого долго не замечаем, потому что скорость на первых порах невелика. Ну хоть на том спасибо.
С другой стороны, а чего мы, собственно, ждали? К 25 годам формирование организма заканчивается, и он принимается стареть — все ведь просто.
Но вот насчет того, что после 50 нам наступает окончательная труба, можно поспорить.
Гены? Гены включаются, когда для них созданы условия.
Вы скажете: а что, возраст — это не условия? Болезни — не условия? Органы — сердце там, почки, печень — которые столько лет шарашили и вот поизносились, — не условия?
Условия. Но не решающие. Окончательную команду к самоуничтожению человек дает себе сам.
Когда у него пропадает интерес к жизни.
Внимание!
Это не какая-то набившая оскомину фраза, это чистая правда!
Потеряете цели и смысл существования — начнете разваливаться на глазах!
Работа, дети, внуки, увлечения, хобби, дача, да что там — дача, может, вы вообще в депутаты соберетесь, может, бизнес решите развернуть в масштабах страны. А не решите, и ладно: огородик, вышивка, шахматы по интернету, еще тысяча других дел и главное — вы! Вы сами! — тот день, когда даже этот последний, основной стимул жить исчезнет, и станет первым днем настоящей старости.
Потому что именно тогда и создастся то самое недостающее условие, и гены вступят в дело, и, в соответствии с заложенной в них программой, четко и безжалостно доведут его до печального конца.
ЖЕЛАЙТЕ ЖИТЬ!

С остальным проще.
Болезни лечатся (да, трудно и не все. Но очень многие).
Органы оздоравливаются (да, нужно приложить усилия, сменить образ жизни, не есть всякую жирную дрянь — но что ж делать, по-другому никак).
И вот еще. Дело тут ведь вовсе и не в возрасте. Потому что, если человек потеряет желание жить в 25, он вполне может умереть, к примеру, в 26.
И болезни ни с того ни с сего на него навалятся, и органы разом забарахлят, и хуже ему будет с каждым днем, и перепуганная родня забегает, запричитает, станет бросаться то к одним докторам, то к другим, но все без толку. Сколько раз такое было.
Не теряйте интерес к жизни!

Как начать тренироваться, если нет ни времени, ни сил?

Подобные комментарии мне пишут довольно часто.
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Что здесь ответишь?
Человека, который не верит в пользу физкультуры, переубедить нельзя. Потому как слова тут бессильны, а упражнения он делать не начнет. На кой черт ему это бессмысленное самоистязание.
Тем не менее вот ситуация.
Представим автора этого комментария. Не знаю, как его на самом деле зовут, пусть будет Иван Петрович.
Сил у него мало — он так и написал, — и пришел он в поликлинику. Что это, мол, со мной? Доктор осмотрел, прощупал, простукал, молоточком перед глазами поводил и заключил: да просто изможденный вы очень. Больше отдыхайте! «Ага, — кивнул Иван Петрович, — постараюсь».
Но, с другой стороны, как тут отдохнешь! На дачу надо? Надо! В смысле — диван этот везти, матрас, торшер дурацкий? На помойку бы их, но супруга разве ж позволит: «Ты обалдел? Хорошие ж вещи еще — торшер, вон, даже светит иногда, патрон ему поменять — и практически как новый, если дырой к стене ставить».
В общем, опять забивать гараж хламом.
А огород! А траву косить! А крыша-то, крыша! Второй месяц течет, Колька-молдаванин, мастер, посмотрел, наобещал да пропал. Самому, выходит, лезть?
Боязно.
Ну и выпить, опять же, с Данилычем.
Нет, оно, конечно, отдых. Но наутро-то — ох, едрить, голова! — и в той голове обрывками подробности вчерашнего: и как ходили за второй, потом за третьей, потом не помню, потом вроде музыка, танцы, потом — да пошел он, этот Колька-балабол, прям щас сам все починю! — полез-таки на крышу, потом вжжжих! — вниз и — буммм! — темно.
Е-мое, а нога-то почему перебинтована?
Ну вот, тем более: какая теперь может быть физкультура.
Так и живет Иван Петрович. Изможденный, но не сломленный.
Ни шанса спорту!
Я к чему все это написал. Практически ни у кого от дворника до президента жизнь не заполнена под завязку ну настолько захватывающими событиями, чтобы в них нельзя было втиснуть полчаса упражнений три раза в неделю.
Ни у кого.
Рискну предположить, что большинство сограждан, наоборот, мечтали бы как-то свой досуг разнообразить.
Так вот вам: бег, гимнастика, тренажеры — да что угодно.
Просто попробуйте!
Как средство от скуки.
Уточняю: я не про здоровье сейчас! Не про бицепсы-трицепсы!
Я только про то, чтобы с чуть большей фантазией проводить время.
Потому как если у молодежи фантазии хватает на всякое-превсякое и даже с избытком, то лет после 40 она как-то иссякает, признаем это.
Ну так тем более гантель нам в руки. И да, для изможденных это особенно актуально. Сил придает — только успевай потом тратить.
Проверено.

Что делать, если у вас ничего не получается в жизни?

Мне потребовалось 50 лет жизни, чтобы усвоить простое правило.
Если что-то получается, то получается сразу.
Без напряга. Без осечек. Без нервов.
Если же дело не идет: стараешься, стараешься, вот наизнанку уже выворачиваешься, а толку чуть — то и не выгорит ничего.
Это как толкать буксующую машину, а она ни в какую — только грязь в тебя из-под колес летит. И потом стоишь, обтекаешь — а все зря. Машина вон — еще глубже завязла.
Сначала-то я был дураком. Я думал, что побеждает упорство. Я категорически не желал отступать перед неудачами. Я шел к цели с ослиной твердостью во взгляде.
У меня не получалось ничего. Во-об-ще.
А что получалось — на то я и не рассчитывал. Оно будто само происходило.
Вот, помню, пытался заработать, начал бизнес, а он разорился. А я — опять начал! А он и опять разорился. А я — снова! А он и снова. И опять, и снова. Со свистом, в общем, пролетел я.
А потом — случайно! на улице! — встретился со старым знакомым, причем даже не узнал его, мимо прошел, а он меня окликнул и слово за слово предложил работу — и какую!
В кино.
Да с такой зарплатой, что какой там еще бизнес, ну его вообще.
И так постоянно. Никогда не знаешь, где найдешь, где потеряешь.
Вывод:
Лично я сейчас уверен вот в чем.
Если цель, к которой стремишься, все не достигается, хоть ты и рвешься как бешеный — остановись. Что-то большее, чем ты, не хочет, чтобы у тебя получилось. И у тебя не получится.
«Тяжело идти против рожна, да, Савл?» Обдерешься в кровь. Всю жизнь оставшуюся можешь провести, зализывая раны.
Займись чем-то другим.
И — главное! — не ожидай успеха.
НЕ ОЖИДАЙ УСПЕХА

Да, да, да.
Не жди, что у тебя получится.
Это трудно. Это невозможно как трудно, ведь очевидно же — зачем вообще что-то делать, если не ради цели?
В том-то и дело, что ради цели. Но, не рассчитывая, что достигнешь ее. Тогда и достигнешь.
Может, каким-то другим способом, которого пока и в голове-то нет, а может вообще случайным, или, если кому больше нравится, чудесным образом, но достигнешь.
ПОЛУЧАЕТСЯ ТО, НА ЧТО НЕ РАССЧИТЫВАЕШЬ

Я не знаю, почему это работает. Какие вселенские сдвиги, какие дрожания темных материй, какие квантовые импульсы так выворачивают реальность, что то, чего ждешь, — не получаешь, а чего не ждешь совершенно — вон оно, на блюдечке с голубой каемочкой.
Но именно так все и происходит (чаще всего, по крайней мере).
И это нужно просто принять и расслабиться.

На что надеяться в возрасте после 50?
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На эти размышления меня натолкнул следующий комментарий:
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В чем главная проблема людей после 50? Они не верят, что впереди у них еще будет что-то стоящее.
Что-то значительное. Что-то, ради чего имеет смысл по-настоящему напрягаться.
Неважно, о чем речь — о любви, успехе или еще каких перспективах шире дачной грядки. «Всё! — говорят они. — Я свое пожил, теперь можно не дергаться».
И не дергаются.
И зря.
Нет, если кто просто задолбался, — другое дело. Может, человек как раз кайфует, а то от него всю жизнь чего-то требовали, ждали, возлагали надежды, а теперь и не требуют, и не ждут, и не возлагают — и слава богу.
Но многим все же как-то тоскливо, что ли, быстро, мол, годы-то просвистели. Особо и не пожил. А теперь — старость. А в старости полагается что?
Сидеть и не отсвечивать.
Нет, иной, может, и рад бы воспротивиться этой установке, но…
Так полагается. Так было всегда.
Да мало ли что было всегда.
Вот смотрите.
От основания времен дети, женщины и старики терпели всяческие притеснения как незащищенные слои населения. А теперь? Женщины добились равноправия. За детей горой стоит ювенальная юстиция.
И только старики опять не при делах.
Справедливо это?
Общество в данном вопросе не право и никогда не было право. И мы не должны покорно подчиняться его правилам.
Беда, конечно, в том, что людям старше 50 невероятно тяжело найти работу. По крайней мере такую, в которой они действительно могли бы реализоваться, а не «требуется вахтер 2/2».
Тут-то и одолевает соблазн махнуть рукой: да пошло оно, мол, всё…
Но я советую не сдаваться.
Примите это как незначительную неприятность. В конце концов, работа — это далеко не вся жизнь.
Жизнь гораздо шире.
Реализуйте какие-то старые планы. Научитесь играть на гитаре / рисовать / начните — вот, кстати! — что-нибудь собирать: значки, монеты, неважно — помимо всего, это и деньги может принести, причем ощутимые.
Заведите новых друзей, и очень желательно активных и все время к чему-то стремящихся. Это заразно.
Обязательно займитесь физкультурой! Она, кстати, способна без прочих дополнительных стимулов вернуть интерес к жизни, потому что даст такую энергию, какую вы, может, и в 20 не имели. Вот совершенно не шучу!
Главное — поддерживать огонь внутри себя. Если он будет гореть — вас не остановишь, как тот паровоз, который вперед летит.
В общем, ситуация такая:
Вы совсем не молоды. Нездоровы. Небогаты. Без каких бы то ни было перспектив. И общество уже списало вас в утиль.
И вот с этой отметки, которая немногим выше уровня могильного памятника, вам надо стартануть вверх.
Скажу честно: лично меня такое очень заводит и подхлестывает. Потому что есть надежда — и шанс! — выполнить-таки свою миссию, предназначение, сверхзадачу или кто как это называет, в зависимости от веры, убеждений или еще чего.
Вы ее выполнили? Нет?
Ну так дерзайте!

Как я начал тренироваться после 40 лет и из толстяка стал атлетом

Я очень хорошо помню тот день. Это был понедельник. С середины прошлой недели я говорил себе: воскресенье — последний день твоего обжорства и лени.
Потом начнется новая жизнь, полная здорового спортивного задора, хорошего настроения, овсянки вместо гамбургеров и кефира вместо пива. Кефир вместо пива не очень вязался с хорошим настроением, но я убеждал себя, что привыкну.
«Не привыкнешь! — возражал внутренний голос. — Пару дней продержишься и пошлешь все на фиг».
«Заткнись», — парировал я.
И вот понедельник.
Я проснулся, надел спортивный костюм и пошел на стадион. Была осень: холодный ветер свистел вдоль пустой беговой дорожки, над креслами трибуны шуршал, то взлетая, то падая, мятый пакет, турник стоял за футбольными воротами, страшный как виселица.
«Ох», — сказал я.
«Вот то-то!» — согласился внутренний голос.
«Заткнись», — привычно ответил я.
И пошел к турнику.
Внутренний голос не унимался: «Ты идиот! Был дождь, перекладина скользкая, а в тебе весу — центнер! Сорвешься, расшибешь башку, проваляешься три часа без сознания, пока твою тушу заметит какая-нибудь мамаша с коляской, вызовет скорую, и тебя увезут в реанимацию, до ночи станут бороться за жизнь, но безуспешно, и в морге патологоанатом усмехнется, крякнув после стопки спирта: „Опять ЗОЖник? да сколько ж их, балбесов… “И семья твоя откажется от такого дурака, и похоронят тебя в канаве за оградой кладбища!”»
Да, мой внутренний голос иногда бывает весьма истеричным.
В общем, в тот день я подтянулся пять раз, пятнадцать раз отжался и пробежал круг по стадиону.
Это было нечто.
ЭЙФОРИЯ!

Меня охватило чувство, будто я выиграл что-то вроде Олимпиады, только круче.
Да, я в курсе, что круче Олимпиады ничего нет.
Кроме того, что выиграл в тот день я.
Я не знаю, как это описать. Сходите на первую тренировку, вдохните полной грудью воздух — морозный ли, жаркий ли, — уцепитесь за турник, подтянитесь или сделайте попытку, пробегитесь, а то и просто пройдитесь, пните по дороге домой выскочивший на тротуар мяч играющим пацанам, махните рукой тетке в шапке с помпоном, делающей гимнастику на площадке — ощутите себя среди всего этого своим.
Это теперь — ваше.
Именно такое чувство и сделает тренировки естественными для вас, и заставлять-то себя не надо будет заниматься: проснетесь, глянете в окно, улыбнетесь — что мне снег, что мне зной, что мне дождик проливной!
«Дурак!» — скажет внутренний голос.
«Заткнись, пожалуйста, а?» — весело ответите вы.
И — на тренировку!

Почему умирают зожники?

Умирают, да. Бывает.
И на дистанции умирают, и в зале умирают, и, случается, вернется кто домой с тренировки, приляжет минут на пять — родня зовет его чай пить, а он уж всё.
Вот тебе, казалось бы, и ЗОЖ.
А дело в следующем.
ПОЧЕМУ УМИРАЮТ ЗОЖНИКИ?

Когда человек начинает заниматься физкультурой, у него улучшается самочувствие.
Значительно улучшается.
Он становится энергичнее. Он становится выносливее. Он становится сильнее. Ему оказывается под силу то, что он мог сделать только в пору цветущей юности. Либо не мог даже тогда. Двадцать подтягиваний, например. Или сто отжиманий. Или он легко приседает со штангой, которая раньше его просто раздавила бы.
И это опасный момент. Человеку начинает казаться, что теперь он может вообще все.
«Да! — поддакивают ему напористые ребята из многочисленных мотивационных видео. — Ты достигнешь любой цели, главное — больше паши!»
А он и рад.
Он уверен, что никакая нагрузка его уже не сломает. Ну переоценивает человек свои силы.
Как-то раз я поссорился с одним тренером. Тот набирал группу желающих пробежать марафон. Но звал в нее не бегунов, а тех, занимался чем-то еще — фитнесом, пилатесом или, например, толкал гири. Он собирался подготовить их к преодолению 42-километровой дистанции за 3 месяца. За 3 месяца, Карл! При том что даже полугода для такого — маловато.
«А что? — говорил этот тренер. — Они же не новички».
Да лучше бы они были новичками. Новички боятся всего — плохой погоды, наледи на дороге, травм, боли, а особенно усталости — ужасной, когда перед глазами муть, а в груди горит, и ты, как рыба, хватаешь воздух, но его все равно нет. Они этого избегают.
Те, кто занимался, ничего не боятся.
Они готовы порвать жилы, но доказать свою крутизну — себе доказать, друг другу доказать, не верящим в них знакомым доказать, верящим в них знакомым доказать, что, мол, не зря верили, случайным каким-то людям доказать, зачем — непонятно, но доказать!
Новички боятся, что у них остановится сердце. Те, кто занимался, — не боятся.
Вот вам и ответ.
Потому они и умирают.
Ум у людей затмевается, осторожность отметается как качество, присущее лишь слабакам, инстинкт самосохранения отступает перед азартом.
Ни к чему хорошему это не ведет, а ведет прямым ровным шоссе без наледи аккурат к кладбищу.
Я и сам азартный. Мне и самому бывает трудно удержаться от какой-нибудь не слишком разумной затеи — да хоть от того же марафона или пусть даже полумарафона без подготовки.
Это называется дурь.
Не надо в нее переть. Надо оставаться в уме. И тогда от ЗОЖ будет только польза.

50 лет – это та же молодость, только лучше!

Многие мои ровесники решат, что я сбрендил.
«Какая еще „молодость, только лучше”?! — наперебой закричат они, тыча в меня пальцами, кое у кого уже по-старчески скрюченными. — Ты переутомился, что ли, на своих тренировках? В пятьдесят лет все уже позади!»
Причем такое раздражение будет в их голосах, будто всю жизнь они ждали, когда она, наконец, закончится, и, только показались вдали кладбищенские ворота, как нарисовался какой-то умник — я! — и сказал, что не всё, мол, еще потеряно.
«Нет, — запротестуют. — Всё!»
Ну если с таким настроением — то да.
Я недавно общался со знакомым.
— А мне, Леш, в интернете ролик твой попался! — усмехнулся он. — Офигеть, как ты на турнике извращаешься!
Потом вздохнул вдруг и добавил:
— Вот бы и мне так…
— Какие проблемы, — сказал я, — тренируйся.
— Что ты! — скривился знакомый. — У меня и суставы, и сердце, и рука вон почти не поднимается…
Женя! Обращаюсь к тебе еще раз — теперь уже в книге.
От того, что ты будешь лежать на диване, твои суставы и сердце здоровее не станут. Рука, которая, кстати, поднимается достаточно высоко, чтобы держать сигарету, в скором времени и самом деле может повиснуть.
Если не возьмешься за себя.
Давайте будем честными: мы ведь не только физкультуры боимся — шут с ней, с физкультурой, — мы боимся вообще всего. Начать какое-то новое дело, сойтись с новыми людьми, завести новые отношения — у нас не хватает духа поменять жизнь. Которая — по нашим же словам! — тяжела и беспросветна.
Это же абсурд, товарищи.
«Старость — не радость».
Да нет никакой старости!
НЕТ НИКАКОЙ СТАРОСТИ!

Любой отрезок жизни является молодостью, когда человек этого хочет. Есть те, кому за 70, а у них и надежды, и стремления, и огонь в глазах — вы разве не видели таких… хотел написать «стариков», но какие же они старики?!
В одну реку нельзя войти дважды, но ведь это и не требуется: мы как вошли в нее младенцами — так с тех пор и не выходили. Нам не нужно, стоя на песочке, робко трогать ногой воду — не холодная ли, — мы уже в ней. Только кто-то боится шагнуть в глубину, а кто-то — плывет.
Вы можете вернуть себе всю полноту жизни.
Энергию и силы вам дадут физические упражнения. Остальное берите сами.
Да, общество нас отторгает. Для него мы лишние — от нас избавляются на работе. Но это единственная настоящая наша проблема.
Единственная!
Потому что устают все — и двадцатилетние тоже.
Перегорают все — и двадцатилетние тоже.
Болеют все — и двадцатилетние тоже.
Да, о том, что такое повышенное давление, они знают меньше нас, но они вообще обо всем знают меньше нас. Они о жизни знают меньше нас. И в этом огромное наше преимущество С которым и работу, кстати, найти возможно и вообще.
Поэтому если вас не устраивает ваша жизнь, то шлите вы все к черту!
Идиотские общественные нормы, гласящие, что старики должны знать свое место — к черту!
Мрачных пессимистов, ноющих, что жизнь кончена — к черту!
А, главное, собственную неуверенность и страхи — к черту!
Занимайтесь спортом. Делайте все, к чему вас тянет и чего раньше вы, в силу каких-то причин, не делали. Знакомьтесь с интересными людьми, изучайте иностранные языки, говорите на них с иностранцами — весь интернет в вашем распоряжении, все соцсети, ведите блоги, создавайте сайты, собирайте, я не знаю, марки, монеты — фанатейте от этого, ходите в кино, сами что-нибудь снимайте, путешествуйте — живите на всю катушку.
Не бойтесь.
У нас все впереди.

О чем жалеют зожники после 50 лет?

У меня много знакомых старше пятидесяти, которые, кто год, кто пару лет назад, стали заниматься спортом.
Знаете, о чем все они жалеют?
Что не начали раньше.
Вот жил себе человек, работал, отдыхал, пил, может, пиво по вечерам, смотрел футбол, кричал: «Куда ж ты пасуешь, балда?!», а и не помнил уже, когда сам-то выходил мячик попинать, или по парку побегать, или хоть какую-никакую зарядку с утра — и-раз, присел, и-два, привстал — делал.
Только у зеркала, бывало, тормозил мимоходом — что-то пузо все растет, о-хо-хо…
Но снова пиво и диван.
Терял время!
А теперь сетует: «Эх, мне б годков на пять пораньше — и гимнастику, и гантели, и вот это вот всё».
Потому что понял, как оно помогает. Потому что пузо у него теперь меньше, а сил и здоровья — больше.
Чего мы ждем? Когда слабеющие с возрастом мышцы атрофируются вовсе? Так они это быстро, их упрашивать не надо.
Нет нагрузки — нет мышц.
Нет мышц — нет нормального кровотока.
Нет нормального кровотока — нет здоровья.
Это надо выбить на фасадах больниц, чтобы всякий прохожий читал, обдумывал и выводы делал.
Раньше начнете — раньше почувствуете результат.
Чего ждать-то?
Можно ведь и совсем запустить себя — до артрозов, до диабета, до инфарктов. И потом действительно — в путешествие по клиникам, лампы считать над операционными столами, пока наркоз вводят.
Не доводите до этого.
НАЧИНАЙТЕ ЗАНИМАТЬСЯ!

Физкультура — единственное, что гарантированно прибавит вам годы полноценной жизни. Единственное.
Потому что медицина — может, прибавит, а может нет, а физкультура — уж точно.
И потом — на медицину нужны деньги.
А на физкультуру только желание.
Хотя, нет. Не только. Еще надо иметь, как говорят, «ум да береж». Чтоб не рвать с места в карьер на первых же тренировках, стараясь взять реванш за все упущенные годы.
Начинать нужно потихоньку. Предварительно посетив врача — пусть посмотрит, как там и что. А то мало ли.
Наша цель укрепить здоровье, а не наоборот.
К тому же футбол-то по телевизору никто не отменяет. Пришел, скажем, с пробежки — и болей себе.
В хорошем смысле болей, в плохом-то, я ж говорю, зачем оно надо.

Как быть, если вас оскорбляют в комментариях?

Есть такой термин — кибербуллинг. По-русски — травля в интернете.
Оскорбления, обзывательства, угрозы — и все это либо в сообщениях каким-то людям, либо в комментариях под их постами — в общем не лично.
Лично-то оно стремно — мало ли на кого нарвешься.
А в комментариях легко.
И приятно.
Ну вот. Некоторые подвергающиеся такой травле граждане очень из-за нее страдают. Переживают, пьют успокоительное, ходят сами не свои — «ах, за что меня так, ах, не надо, ах, перестаньте, ах, зачем я на свет появился, ах, зачем меня мать родила».
Детский сад какой-то, честное слово.
Мне вон тоже пишут — каждый день практически, — что я старый дурак, что рожа у меня как у бомжа, что сколько я ни пыжусь, а моложе не стану и такое прочее.
В общем, напоминают то, что я и сам знаю.
Да вот, к примеру:
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Но я-то ладно. Писать статьи для широкой аудитории — это как петь в магазине: хоть заливайся ты соловьем, а все равно гаркнут, чтоб заткнулся, а то еще и пнут ботинком.
Но многих ведь пинают совсем без вины.
Прочтет человек где-то что-то и оставит комментарий:
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А ему вдруг и прилетит не пойми от кого:
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Он возмутится и не стерпит:
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И получит на закуску с довесом:
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И понесется: «сам заткнись», «да я тебя», «нет, это я тебя…».
И ходит потом человек взвинченный, три дня не остывает. А ведь и в глаза-то того, другого, не видел. Ну и зачем это? Какая к лешему разница, что напишет о тебе совершенно незнакомый кто-то? А может, он невменяемый? На учете стоит? А хоть бы и не стоит — какая разница? Вам с ним что, детей крестить? В разведку ходить? Вы его и не вспомните через неделю.
И тут мы подошли к главному.
Почему не вспомните? Потому что негатив в комментариях вообще никак не влияет на вашу жизнь. Абсолютно.
Какими бы едкими насмешками вас не осыпали, вы не сделаетесь из-за этого безобразным, плешивым и не потолстеете ни на грамм. Какой бы злобой ни были наполнены слова в ваш адрес, вас не побьют хулиганы, не упадет вам на голову кирпич и даже птичка, извините, не пометит ваш пиджачок. Как бы вас ни проклинали и ни желали самых страшных бед, вам не грозит по этой причине не то что, например, рак, не то что, например, СПИД, а и легкая простуда без температуры и кашля — тоже.
С вами не произойдет вообще ничего страшного.
Ну и к чему тогда переживать? Нет, никто, конечно, не запрещает и жаловаться. Кликаете на точечки рядом с комментариями, и — вперед. Там можно указать, чем вас тот или иной комментарий задел. Помогает это или нет, я, честно говоря, не знаю. Не пробовал. Потому что гораздо логичнее, мне кажется, вообще не придавать таким вещам значения.
А то дураков, знаете ли, много.
А времени, знаете ли, мало.
Как-то глупо тратить его на бессмысленную нервотрепку.

Почему к противникам ЗОЖ нужно относиться снисходительно?

Вот, скажем, начинает человек вести здоровый образ жизни и тут же становится объектом иронии окружающих, обычных, так сказать, граждан. В меру пьющих, курящих, еду предпочитающих, чтоб повкусней была, а вредная или нет — без разницы, и с достоинством несущих свисающее над ремнем пузо.
Любую физкультуру, понятно, презирающих.
«От инфаркта, что ль, убежать решил? — усмехаются они, завидя тебя. — Ну-ну!»
И, позевывая, тянутся за очередной сигаретой. Как бы зная некую тайну, некую недоступную тебе, дураку-ЗОЖнику, правду, которую они вот сейчас выскажут — и ты вмиг осознаешь, какой же ты лох. Причем неважно, чем ты вообще занимаешься.
Вредно по их утверждению всё.
Из-за бега у тебя разобьются колени. Из-за гирь — развяжется пупок. На велосипеде — о, любимое! — вообще воткнешься в рекламный щит, как вон в клипе «Ленинграда» показано: если в башне пое… поедешь короче, но не доедешь.
Расскажут, конечно, про какого-то своего знакомого, который всю жизнь пил и хоть бы хны, а потом бросил, пошел в зал — и привет, увезли на скорой.
Любимая их манера: вспомнить как кто-то где-то когда-то зачем-то что-то отчебучил без всякого соображения, пострадал, конечно, и из-за этого объявить весь ЗОЖ смертельно опасным.
И отметиться комментарием:
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Самое забавное, что говорят это люди, которые здоровый образ жизни и не вели никогда. То есть они даже не в курсе, что это. Поэтому им и возражать-то бессмысленно.
Есть хорошая поговорка: «Спорить о вкусе устриц стоит только с теми, кто их ел».
На самом деле они очень слабые. У них нет воли хоть как-то собой заниматься.
И всё. Это достаточный аргумент — других не нужно, — чтобы не обращать на их слова внимания.
♦ Эти люди с атрофированными к пятидесяти годам мышцами будут доказывать вам, что тренировки вредны.
♦ Эти люди, с трудом завязывающие шнурки и в принципе не способные подняться на девятый этаж без лифта, будут объяснять вам, что физкультура сделает вас инвалидом.
♦ Эти люди, с давлением сто семьдесят на сто десять, будут предрекать вам инфаркты и инсульты.
Не обращайте внимания.
Им не дает покоя, что они не способны на то, на что способны вы — банально, но так и есть.
Будьте к ним снисходительны. Тренируйтесь.
Может, конечно, кого-то из ярых противников здорового образа жизни мои слова и заденут, но вспомним, что от этих людей слышат в свой адрес ЗОЖники. И зомбированные, мол, они, и сектанты, и просто идиоты, удовольствий себя лишившие, отказавшись жрать от пуза и пить в три горла. Ну так тех, кто в этих удовольствиях купается, призываю быть снисходительными и к нам, скромным физкультурникам. Будем, так сказать, взаимно вежливы.

Зачем сдавать ГТО взрослым людям?

Сдавать на значок ГТО можно хоть когда. Хоть в 6 лет, хоть в 60. Хоть будучи совсем уж древним старцем, помнящим Ленина на броневике. Ограничений по возрасту не предусмотрено.
Вопрос — зачем сдавать?
Ну со школьниками понятно. Им это поможет поступить в институт — там за значок начисляют дополнительные баллы.
А вот если дяде лет, к примеру, 50? Что ему даст тот значок, кроме геморроя, вылезшего при выполнении, скажем, «поднимания туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)»?
И тут мы подошли к главному.
А и не нужен он, значок этот.
То есть, если человек по жизни физкультурой не занимается, ну, разве что иной раз сдуру гирю на балконе поднимет, а после снова ее — в угол, за коробки куда-то, на полгода, — не надо ему ничего сдавать.
Хочется значок — вон в киоске широкий выбор. Золотой — 80 рублей. А к нему можно еще и «Воин-спортсмен» за 100. И даже «1 разряд» за 120. И ходи, радуйся. Что, кто-то спросит удостоверение? Да не смешите.
Я вот сейчас личное свое мнение выскажу, кто будет спорить, тот молодец, но переубедит он меня вряд ли.
В массовой сдаче нормативов нет абсолютно никакого смысла.
НО!

Под это дело построено очень много площадок — турники, брусья, шведские стенки — хорошие, не какие-нибудь, — и стоят они на нормальном покрытии, а не в грязи да лужах. Имеется набор упражнений, причем с учетом возраста, для которого они предлагаются. Есть утвержденная техника выполнения этих упражнений И наконец нормативы. Попроще, потруднее и самые трудные. Бронзовые, серебряные и золотые.
Для человека, спортом ранее не занимавшегося, это — готовая, соответствующая его возрасту программа тренировок с предоставлением места их проведения.
Бесплатно.
Берете, если вам за 40, свою «VIII ступень 40–49 лет» и там — что? Там бег на 2 км, подтягивания (2 вида), отжимания, гири, пресс и еще много чего — что-то из этого обязательное, а что-то — по выбору.
Всё. Тренируйтесь. Ориентиры в виде нормативов — в наличии.
И вот когда достигнете их, тогда и сдадите — легко и непринужденно. Без геморроя, как говорится. Если захотите. А чего бы, с другой стороны, и не захотеть. Значочек-то получить. Заслуженный.

Как, будучи уже в годах, открыть «второе дыхание»?
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Знаете, в чем преимущество наших 50?
Нам нечего терять.
Что у нас есть?
Возраст, когда все позади. Юношеские надежды, стремления, вера в успех, огонь в глазах, первая любовь, вторая любовь, а у кого-то и третья и т. д. любовь, «горько!» на свадьбе, цветы у роддома, проводы детей в садик, проводы детей в школу, проводы шефа на пенсию, встречи выпускников пока еще без «как это — Сашки уже нет?!», счастливая жизнь, кипучая, обдающая то жаром, то холодом, то вверх подбрасывающая, то вниз толкающая — но после опять вверх, и снова надежды, и снова стремления, и снова огонь в глазах.
С этим всё.
Оно в прошлом. Мы — списанный материал.
Но знаете, что я скажу?
Оно и хорошо, что списанный.
Вы вдумайтесь: раз на нас уже махнули рукой — это сильно облегчает нам жизнь. Мы не должны оправдывать ничьих ожиданий, воплощать чужие планы и во что бы то ни стало пытаться соответствовать новомодным трендам.
Мы — свободные люди. Мы можем полностью посвятить себя тому, что нужно нам — а не кому-то. А раз так, то вывод меняется на противоположный: у нас всё не позади, а впереди!
Ну хорошо — не все. Но многое.
МНОГОЕ!

Вы скажете: «Да что там вообще может быть впереди, когда здоровья нет?»
А его ни у кого нет. Его и у молодых нет — они вон в школах от перенапряжения валятся без сознания.
Здоровье приобретается, вот в чем дело. Если ради него не стараться, то, конечно, будешь ходить бел как мел и с палочкой.
А что значит — стараться? А все и так это знают.
Заниматься физкультурой и не есть всякую дрянь.
Но знают-то все, а стараются немногие. И в результате вот вам: «Как это — Сашки уже нет?!»
Я со всей уверенностью заявляю: если вы начнете уделять внимание своему физическому состоянию: делать упражнения и правильно питаться — у вас появятся силы, о которых вы уже и забыли.
А с ними и желания. Цели.
Мало ли чего вы в жизни не успели! Может, дом построить. Или английский выучить. Или, скажем, в Бразилию слетать, где в лесах много-много диких обезьян. Да полно всего, у каждого свой список.
Второе дыхание у вас откроется — так это называется. И надежды пробудятся и стремления, и огонь в глазах вспыхнет.
Только не надо махать руками, мол, что ты несешь, дурак, ты посмотри на нашу власть, какое с ней еще будущее. Да далась вам эта власть. Думайте о себе. Власть у нас то одна, то другая — уже на моем веку она сменилась три раза. И неизвестно, сколько еще сменится.
О себе думайте!
И потом — терять-то нам все равно нечего.

Миф о крепком здоровье Черчилля, или Нужно ли тренироваться в зрелом возрасте

С каким здоровьем человек обычно подходит к своим пятидесяти, скажем, годам?
С неважным.
И тут у него болит, и там ноет, и вообще — не тот он уже, конечно, что был когда-то. Умчались годы молодые, затихла в сумраке гармонь.
Возраст.
Многие уже и по лестнице поднимаются с трудом. Еле волоча пакеты из магазина. Сосиски, колбасу, пирожки какие-нибудь, тортик — а со скидкой чего ж не взять, срок у него завтра выходит, вот сегодня, значица, и употреблю его. Весь!
В общем, все как мы любим. Есть мы любим, пить мы любим, Малахова, или кто там сейчас за него, смотреть по телевизору любим — под тортик-то.
Не любим мы только двигаться.
Бегать, отжиматься, приседать, тягать гантели — это нам нет. Неохота.
Но ведь надо.
Ведь разваливаемся же — сами понимаем, что разваливаемся, вон и пакеты-то тащили — руки себе чуть не поотрывали, черт их вообще дери пакеты эти, и сосиски в них, и колбасу, и тортики. И Малахова, или кто там сейчас за него (шутка, конечно).
Жиреем же, граждане!
Сала в нас все больше, а мышц все меньше. Атрофируются мышцы после 40. Со страшной скоростью атрофируются — годам к 70 может уже и вообще ничего почти не остаться.
Если не заниматься собой!
А как заниматься? Да все так же: бегать, отжиматься, приседать, тягать гантели. Начинать постепенно. Кому-то, может, и с простой прогулки по аллее — метров сто медленным шагом. Остальное придет потом, если заниматься регулярно.
Я вот занимался-занимался и дозанимался до того, что не всякий молодой спортсмен мои показатели повторит. Честное слово, можете проверить у меня на канале в YouTube. А можете и не проверять.
По правде говоря, я давно понял, что агитировать кого-то за физкультуру — дело неблагодарное. Наш человек, скорее всего, насупится, набычится и выдаст свое коронное: «Ага, стану я как дурак в трениках бегать! Только быстрее инфаркт с того схвачу! Черчилль вон всю жизнь пил-курил и был здоров!» (Последнее — абсолютная и легко опровергаемая ложь, но раз люди верят, что поделаешь.)
Разве ж я могу кому-то запретить быть как Черчилль (с его инфарктом, двумя инсультами, экземой, параличом половины тела, потерей способности связно говорить месяцами и пр.)
Не могу запретить. Каждый сам решает, как ему жить.
Но в любом случае — желаю всем здоровья.
И еще.
Я вполне представляю себе интеллектуальный уровень некоторой части аудитории и знаю, что, не поняв в тексте совсем ничего, эти люди заверещат: «Да кто ты такой, чтобы сравнивать себя с Черчиллем?! Ты — никто, а он великий!»
Так вот. Специально для непонявших.
Я не сравниваю себя с Черчиллем. И да — я никто, а он великий.

Тренировки после пьянства – нужны ли они

Сначала — об алкоголе, потом — о физкультуре.
АЛКОГОЛЬ!

У алкоголя есть плюс. Он раскрепощает и поднимает настроение. Именно ради этого его, собственно, и употребляют. Причем многие — часто.
И неизбежно сталкиваются с минусами: утренним похмельем, дневной слабостью, дерганым, душным каким-то ночным сном.
Плохое самочувствие — вот что является неизбежным следствием регулярного употребления алкоголя.
Постоянное плохое самочувствие.
ФИЗКУЛЬТУРА

У физкультуры есть минусы. Она заставляет напрягаться. Прилагать усилия, выходить из зоны комфорта.
Однако те, кто занимаются ею, ясно видят ее плюсы.

Утреннюю бодрость, дневную неутомимость, сон — спокойный и крепкий.
Хорошее самочувствие — именно его обретают эти люди. Постоянное хорошее самочувствие.
Ощущение здорового тела. Наполненность силой. Я бы даже сказал — наполненность жизнью.
Да, разница именно в этом: алкоголь жизнь отбирает, а физкультура ее дает.
Находящийся в запое алкоголик чаще всего даже не знает, сколько дней он вообще пьет. Они все сливаются в один — тяжелый, мутный, унылый день, в который ничего не происходит. Только бутылки меняются. Эти бутылки и остаются в памяти — бутылки, бутылки, которые выносят потом драными пакетами на помойку — а с ними и все убитое на пьянство время.
На помойку.
И здоровье — на помойку.
И жизнь — на помойку.
Это не агитационный текст — бросайте, мол, пить, вставайте на лыжи. Никакими текстами никого все равно не сагитируешь — сколько уж пытались и в советское время, и позже. Это просто вспомнилось из личного опыта. То, что не хочется повторять.
В общем так. Если вы долго страдали от этого ужасного недуга, проклятой болезни, дни, недели, месяцы проводили в дурмане, в могилу уже влезли наполовину, но очухались, одумались и начали все-таки выкарабкиваться, то сами ведь чувствуете: сорваться обратно очень легко.
Вам нужно за что-то зацепиться. Зацепитесь за турник, за брусья, за штангу, неважно. За то, что постепенно вернет вас в прежнее здоровое состояние. За меня можете уцепиться в конце концов — я уже более-менее окреп и способен тянуть за собой. Для того и пишу книгу.

Как после 50 лет я стал сильнее, чем был в 25?

Долгое время я был сценаристом — писал для телевидения. Это сидячая работа, при которой к тому же еще и постоянно что-то жуешь — день и ночь, день и ночь. А в перерывах ругаешься с редакторами.
В итоге я растолстел до безобразия, у меня стало шалить сердце, скакать давление и дергаться глаз.
Нервы и пицца. Постоянно.
На пятый этаж я поднимался взмокшим и дышал при этом так, что на меня оборачивались.
«До инфаркта — один шаг!» — говорили врачи.
И я решил остановиться — вот прямо на расстоянии одного шага и остановиться. И взяться, наконец, за себя.
И взялся.
Спасла меня собственная система тренировок и питания. Я разработал ее чисто интуитивно, пробуя разные варианты, оставлял то, что по ощущениям помогало.
ЧТО Я ПОНЯЛ?

Все должно быть просто, как топор.
♦ Простые упражнения.
♦ Простая еда.
♦ Простая система.
Если методику нельзя объяснить тремя фразами — ее нет.
Это как со сценариями: не можешь в трех предложениях рассказать свою историю — значит, не напишешь ее.
Так вот.
В ходе ежедневной тренировки я делаю по одному подходу на каждое упражнение на максимум повторов.
Упражнения: подтягивания, отжимания на брусьях, подъемы ног к турнику, отжимания от пола и приседания.
Ем каши, курицу, рыбу, творог, яйца, овощи и кисломолочные продукты.
Всё.
Благодаря этому я сейчас сильнее, чем был в 25 лет. То есть даже не, например, в 38, когда шаркал по ступеням со свисающим животом, красным лицом и одышкой, а в 25 вполне еще молодых здоровых годков. Сильнее.
Поэтому, когда мне говорят, что после 40 человек обязан угасать — заложено, мол, так природой, никуда не денешься, — я не соглашаюсь не из духа противоречия, не из — как кто-то написал в комментариях — старческого отчаяния, а просто потому, что это неправда.
«После 40 лет человек обязан угасать». Это неправда.
После 40 лет человек обязан становиться сильнее — вот это правда!
А то живем, понимаете ли, какими-то навязанными стереотипами. Возьмитесь за себя! Все получится!

Мы старики и нас ненавидят

Вот какой комментарий оставил кто-то под моей статьей о том, как заботиться о здоровье после 50 лет.
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Не всем, понятно, такое понравилось, и гражданину ответили:
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А мне кажется, дело и не в чиновниках.
Автор этого «сдохните все» — он ведь по логике и чиновникам желает того же, если они в годах-то. То есть он хочет, чтобы вообще все пожилые умирали. Он, возможно, обрадовался было и появлению коронавируса, выкашивающего стариков, да вот незадача — зараза эта, как оказалось, не щадит и тех, кто младше. Но гражданин не сдается.
Я не знаю, есть ли у него мама и папа, бабушка и дедушка, и, если есть, вполне ли безопасно им рядом с таким пушистиком находиться. Но тут уж что выросло, то выросло.
Да и шут бы с ним. Кабы он был один. Но таких много — искренне, беззаветно, всеми фибрами, так сказать, души ненавидящих старшее поколение. Считающих его биомусором. А себя, видимо, сверхлюдьми. Читать-писать умеют еле-еле, с тринадцати лет пиво и сигареты, здоровья никакого, нормы ГТО не сдадут даже для возрастной категории «60+» (сами-то умирают на уроках физкультуры, в буквальном смысле умирают!), но — сверхлюди.
Вот оно как, значит. Ну будем знать.
И такое неприязненно-уничижительное отношение к пожилым укоренилось в обществе настолько, что кажется уже само собой разумеющимся.
Будто это норма.
Никого не удивляет ни презрительное «старперы» в адрес тех, кто вышел за возрастные рамки поклонников заполнившего уже вообще всё русского рэпа, ни статьи вроде «Как поставить старика на место», рассчитанные на плохо пока освоившую азбуку, но уже что-то там из себя строящую аудиторию.
И вот где, кстати, его место, старика-то этого? Куда его ставить предлагают? В колумбарий, что ли, в виде урны с прахом?
А что, может быть. Я ж говорю: ничего не удивляет.
Дело ведь вот в чем.
Многие молодые — негодяи. Не потому, что их плохо воспитывали родители. Не потому, что их плохо учила школа. Не потому, что к ним кто-то плохо относился. А просто они такими родились.
Это правда.
Согласен, негодяи и многие старики. (Хотя я еще не видел среди них желающих смерти тем, кто младше.) Но вот в молодежной тусовке фраза «когда ж эти пенсионеры вымрут» абсолютно органично вписывается в любой диалог.
«В автобусе сегодня какая-то бабка рядом встала, наглая, думала я место уступлю, ага, как же!» «Блин, когда эти пенсионеры вымрут!»
И сегодня — время этой тусовки.
Поэтому придется нам такое положение вещей принять.
Бороться с этим все равно бессмысленно.
Бороться можно с дискриминацией, с притеснением, с ущемлением прав.
Но бороться с чьим-то желанием видеть тебя в гробу — нельзя.
Можно просто жить.
И желательно — подольше.
И желательно — поинтереснее.
И желательно — поздоровее. Поэтому в тысячный раз повторяю: давайте беречь себя и заниматься физкультурой.
Чтобы твердо стоять на ногах. Потому что место в автобусе нам уступят вряд ли.
P.S. Зачем эта глава? Затем, что очень многие тратят нервы, пытаясь устыдить, урезонить, убедить в чем-то распоясавшуюся молодежь. Ввязываются в перебранки, кипят негодованием, грозят последствиями.
Да для чего это все?
Будем мудрее.
В конце концов, нам ведь и правда еще против коронавируса устоять нужно — так зачем силы распылять?

Как превратить болезнь в здоровье?

Внимание!
Прошу понять меня правильно. Я не идиот и знаю, что есть болезни, с которыми не справиться. Но их меньшинство.
И есть болезни, которые мы можем победить. Их большинство.
Проблема в том, что, по мнению многих, всё наоборот.
Собственно, к делу.
Абсолютно здоровых людей нет.
Взять какого-нибудь молодого розовощекого парня, всего из себя красавца, метр девяносто, улыбка в тридцать два зуба без единой пломбы, а и в нем, скорее всего, есть какой-то изъян — необнаруженный пока, никак не проявляющийся, ждущий своего часа.
Может, с почками что не то, может, с легкими. А может, пульсирует в глубине мозга единственный слабый сосудик во всем этом сильном организме — дрожащий от напряжения, вот-вот готовый уже лопнуть, а никто и не знает.
Все бывает.
А вот обратная ситуация.
Пораженный всеми недугами, вот прямо по алфавиту: от астмы до язвы, перенесший два инфаркта дядя полгода лежит на кровати и смотрит в потолок, а на все тело у него одна здоровая часть — нога. То есть не здоровая, какая там здоровая. А просто менее атрофированная, чем другая. Не такая ватная.
И вот он начинает эту ногу напрягать. Он напрягает ее по десять раз на дню. По сто раз на дню. По тысяче раз на дню. И она становится сильнее.
Ее мышцы начинают перекачивать кровь чуть ли не в большем объеме, чем сердце, которое сейчас просто что-то такое непонятное. Да — слева, да — подергивается, но не сердце, нет. То, что было сердцем. Но постепенно оно снова сердцем становится.
Мы так устроены: начинает работать что-то одно — подключается другое.
Пошла кровь — заработали органы. Заработали органы — тело стало восставать из состояния, в котором его почти пора уже было класть в гроб.
МЫ СПОСОБНЫ ВОЗРОЖДАТЬСЯ

Да, я упрощаю.
Но я именно упрощаю, а не пишу неправду.
Понятно, этот дядя не сделается уже таким, каким был когда-то в молодости. Но он встанет с кровати. Он потихоньку начнет выходить во двор. Он будет сам себя обслуживать — а это невероятно важно для любого человека.
И кто там знает, как потом сложится его жизнь. Может, вполне счастливо.
Абсолютно здоровым он не станет, да.
Но абсолютно здоровых людей нет.
Если честно, эту главу я написал больше для себя самого. Какая-то муторная атмосфера в последнее время вокруг.

Даже не тренировавшись раньше, в зрелом возрасте вы можете достичь лучшей формы, чем бывшие спортсмены

Допустим, вы человек неспортивный. И никогда не были спортивным. А были так себе. В детстве над вами смеялись из-за неуклюжести, неумения подтянуться на турнике и дать пас в дворовом матче.
«Ну и дураки», — думали вы о своих обидчиках, хотя, если честно, и завидовали их подтянутому виду.
А уж тем, кто имел спортивные разряды, выступал на соревнованиях и привозил с них медали и кубки, даже и не завидовали — какой смысл завидовать небожителям? Полубогам. Но где они теперь? Небожители, полубоги. Почти все давно забросили тренировки, превратились не пойми в кого, а кто-то вообще спился.
Это — правда.
Жесткая, но правда.
А почему так?
А потому что спорт предполагает пик карьеры и ее неизбежный спад. Результаты, полученные на пике, — рекорды, восхождения на пьедесталы, подъемы знамен под звуки гимна — остаются в памяти лучшими моментами жизни.
Которые не повторить уже никогда.
Так зачем продолжать заниматься? Зачем выходить на пробежки, хвататься за штангу, садиться на велосипед, если вернуть себя прежнего — улыбающегося в свете славы и успеха — все равно не получится?
На самом деле это очень большая проблема.
Которая напрочь отсутствует у вас. Никогда не бывшего спортивным. Терпевшего насмешки. Не верившего в себя.
Так настало время поверить. Потому что у вас-то как раз все впереди!
ВСЕ ВПЕРЕДИ!

Вы начинаете с нуля. Ваше самолюбие не будет страдать из-за того, что вы «уже не тот». То есть вы действительно станете «уже не тот» — но этот «не тот» будет лучше «того», прежнего!
И не комплексуйте вы из-за возраста! Ах, мол, время уже упущено, мне шестой десяток.
Ну и что?
Ваши мышцы, суставы, внутренние органы и все системы организма работают по тем же биологическим принципам, что и в молодости.
Да, да, не удивляйтесь — по тем же!
Или, может, кровь у вас теперь потекла в обратном направлении? Или клетки перестали делиться?
Что случилось-то?
Ничего.
Ну старше стали. Несколько утратили выносливость и силы. Да вы не просто вернете их, а еще и прибавите и того и другого.
А для чего еще придумана физкультура? Как раз для этого.
Занимайтесь!

После 50 лет я тренируюсь на турниках и брусьях, и мои результаты лучше, чем у молодых
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Мне за 50 лет, и последние 7 из них я каждый день тренируюсь.
Нет, вру — в прошлом году несколько дней пропустил. Какие-то поездки, вокзалы, вагоны — короче, не получалось.
Но вообще — каждый день. Пять упражнений. Подтягивания на турнике, подъемы ног в висе, отжимания от пола, отжимания на брусьях и приседания.
Без выходных, без праздников, без «ой, что-то локоть сегодня ноет, пропущу, пожалуй».
Без отговорок.
Ну и с чего тогда многие удивляются, что я в лучшей форме, чем был в 25? А в какой я должен быть форме? В форме смешарика? Щеки — во, бока раздуты, на пузе рубашка рвется? Так я в ней был, да. Когда-то. Пыхтел, потел, все прилечь хотел.
Больше не хочу.
Подтягивания на турнике, подъемы ног в висе, отжимания от пола, отжимания на брусьях и приседания.
Подтягивания — 30 раз. Подъемы ног в висе до касания перекладины — 40 раз. Отжимания от пола — 130 раз. Отжимания на брусьях — 80 раз. Приседания на одной ноге — 100 раз.
Эти результаты хуже тех, что я имел года три назад. Но не потому, что «все, дедок, пора на покой», а просто это время я делал упор на другие упражнения — пробовал новые программы.
Сейчас вернулся к старой.
И к лету все мои показатели вырастут. Хотя они и так выше, чем у подавляющего большинства молодых парней. И не каких-то там, а регулярно тренирующихся.
Почему так?
ПОЧЕМУ ТАК?

Потому что общепринятое, никогда не вызывающее возражений, само собой разумеющееся, естественное, казалось бы, мнение, что с возрастом человек должен стремительно терять физические кондиции — ошибочно.
Не должен.
Ни слабеть не должен, ни хиреть не должен, ни вздыхать с унылыми видом «эх, прошла жизнь» не должен.
Может, конечно. Если хочет. Но не должен.
Каждый день пять упражнений. И — заново родитесь.

Как я тренируюсь каждый день без всякой мотивации

Я тренируюсь каждый день. Годами.
Без всякой мотивации. Без настойчивого обращенного в собственный адрес «соберись, ты сумеешь!». Без отчаянного «да как же мне себя превозмочь?!».
Просто тренируюсь.
Как?
Давайте сначала определим, что же такое мотивация.
Это то, что помогает человеку совершить действие, которое он делать либо:
а) не хочет,
б) боится,
в) считает, что у него ничего не получится, потому что он не «из того теста сделан». Не такой как, например, эти мускулистые фитнесисты, грациозно застывающие на фоне разномастных тренажеров для селфи.
То есть желанная цель для него, простого смертного, это нечто сияющее перед ним на пьедестале — манящее, но недоступное.
Какая же все это ерунда.
ЧТО ДЕЛАТЬ?

Надо шагнуть к пьедесталу, поднять руки, взять эту сверкающую, переливающуюся, искрящуюся цель и поставить ее в дальний угол комнаты — на уровень плинтуса.
Все, нет сияния. Погасло. Вот — тапки, вот кот спит, а вот она — цель.
Считайте, что достигнута.
Потому что теперь ваш день выглядит примерно так: проснулись, почистили зубы, позавтракали, сделали какие-то дела, потренировались, сходили в магазин, вернулись, написали кому-то что-то ВКонтакте, приготовили еду, поели, опять поделали дела…
Понимаете?
Тренировка должна стать обычным, рядовым, ничем не выделяющимся среди прочих делом.
Как почистить зубы. Как проверить почту. Как покормить кота (опять пишу про кота, потому что вот он — трется сейчас возле меня, требует еды).
То есть: занятия физкультурой нужно лишить того чуть ли не героического ореола, которым их часто принято окружать.
Ничего героического в тренировках нет.
Это не бросаться с гранатой на танк. Это просто набор определенных действий, выполняемых с конкретной целью, — укрепить, например, мышцы. Или похудеть. Или улучшить самочувствие.
Всё.
Если вы с самого начала станете относиться к занятиям именно так — без лишнего пафоса, без искусственно разжигаемого нервического азарта, то, во-первых, не соскочите и не забросите все к чертям, когда этот азарт утихнет — а он утихнет! — а во-вторых, сам тренировочный процесс станет для вас гораздо безопаснее.
Потому что вы не начнете во что бы то ни стало ставить рекорды, убеждая себя и других, какими, оказывается, возможностями обладаете.
Один раз убедите, второй раз убедите, на третий — увезут в реанимацию.
Не надо так.
А надо спокойно. Без напряга. Без всякого превозмогания собственного чего-то там, о чем так любят писать мотивационные паблики.
Рутинно.
В этом и есть секрет.
Потому я и тренируюсь каждый день годами и вообще не запариваюсь.
Чего и вам желаю!
Теперь пойду кормить кота. Потом потренируюсь. Потом — дела.

Отжимания – средство омоложения мужчины

«Вы когда последний раз отжимались?»
Добрая половина мужчин «за 50», услышав такое, пожмут плечами и ответят что-то вроде «да и не помню уже».
На самом деле многие помнят.
В юности.
В той самой яркой, шумной, веселой, безвозвратно ушедшей юности. Когда силищи и здоровья было ух как много, а опыта жизненного ох как мало.
Теперь наоборот. Опыта — хоть в вагоны грузи, а здоровьичка маловато.
Ну так к опыту и прислушаемся.
О чем он говорит?
О том, что всякий раз, когда мы, будучи уже изрядно потрепанными жизнью, уставшими от решения бесконечных проблем, вымотанными донельзя, вдруг в какие-то моменты ощущали в себе тот погасший уже, казалось бы, огонь молодости — нам становилось и легче, и проще, и ярче, и шумнее, и веселее и оказывалось, что не так уж безвозвратно эта молодость и ушла.
Так возвращайте себе подобные ощущения чаще.
ПРОСТЕЙШИЙ СПОСОБ

Простейший способ — займитесь физкультурой.
Что в ней самое — не знаю даже какое слово подобрать — самое естественное что ли, самое привычное для мужчины?
Отжимания.
Обычные отжимания от пола. Великолепно тонизируют, улучшают дыхание, укрепляют сердце. Поднимаешься после них — и чувствуешь, как по телу разливается пульсирующая, жгучая сила откуда-то из груди, из глубины, словно источник там какой-то открывается.
А он и правда открывается — это ж гормоны, это ж тестостерон, — организм начинает выплескивать его в ответ на нагрузку.
Ну и мышцы оживают, понятное дело. В общем, весь оживаешь.
Здоровеешь!
Попробуйте. Хотя бы раз в день. Сколько сможете.
Безвозвратно ничего не уходит — нас всегда догоняют старые долги, нерешенные дела, незалеченные травмы.
Так пусть нас нет-нет догоняет и молодость. Это будет справедливо.

Не надо беречь себя с годами!

Мне постоянно говорят, что занятия физкультурой после 50 лет — опасны. Сердце, мол, уже не то. Суставы. Мышцы нагрузок не выдерживают и рвутся с треском, как старые тряпки. И тому подобный кошмар.
Тысячу раз слышал это, тысячу раз возражал, убеждал, доказывал — бесполезно.
Ну да ладно.
Сейчас я не о биологических обоснованиях пользы тренировок в старшем возрасте. Сейчас я скажу по-простому.
ПО-ПРОСТОМУ

Итак, люди добрые. Жалеете, значит, себя. Понапрасну не растрачиваете. Щадите.
Вы сколько еще жить собираетесь?
300 лет? 200? 100?
Вот мышцы свои для чего вы бережете? Рассчитываете на пенсии с их помощью горы сворачивать? Днепрогэсы возводить? Каракумы орошать? И как вы их бережете? Лежа на диване?
Так вот из-за этого «лежа на диване» они и станут тряпками окончательно. А с ними посыплются и суставы. И сердце превратится в сморщенный мешочек, заходящийся в истерическом биении, едва только ноги на пол свесишь, чтобы кое-как подняться и доковылять до туалета.
Да и доковылять-то не всякий раз успеешь, ведь и кишечник уже крепость былую подутратил, пардон.
Куда это все беречь-то, я спрашиваю?
Это использовать надо! И укреплять!
И не бояться, что развалитесь — вы без упражнений развалитесь куда быстрее, чем с ними!
Я вон на даче турник повесил и занимаюсь. А можно и без турника — отжиматься, приседать, пресс качать лежа на полу. Кишечник чтоб, опять же, крепче был.
Потому что только благодаря нагрузкам организм и может более-менее сносно функционировать.
А кто его — вот так я описал — бережет, тот знаете на кого похож?
На человека, который купил свитер — красивый, дорогой — да спрятал его в шкаф. Жалко носить потому что.
И вот лежит этот свитер в шкафу год, два, три, десять — а потом не выдерживает человек, достает его: «Ай, надену!» — а свитера-то уж и нет почти. Моль съела. Одни дыры.
Так и с организмом. Только его, в отличие от свитера, можно сделать еще фасонистее, щеголеватее, да к тому же и по фигуре подгонится.
Если носить!

А важно ли вообще иметь хорошее здоровье?

Вот с точки зрения, например, религии, крепкое здоровье — не такая уж и большая для человека ценность.
Силен ты, как лев, или слаб и хил, румян и свеж или вымучен и сморщен, важно одно — добрые дела, которые ты делаешь.
Однако!
Простая логика подсказывает: чем крепче здоровье, тем больше хороших поступков ты можешь совершить. Ну действительно: одно дело человек активный, энергичный — он вон и тому подсобит и этому, и здесь успеет и там, а другое — еле волочащий ноги, который максимум что и может — сказать кому доброе слово.
И тут — подвох.
ПОДВОХ

Слово, сказанное с искренним желанием помочь, утешить, поучаствовать в судьбе, перевесит сотню реальных дел — пусть громких, пусть эффектных, пусть решающих глобальные проблемы тысяч, а то и миллионов людей, — но выполненных либо из корысти, либо из простого даже тщеславия.
Вот, мол, я какой.
Цените.
Нет. Не оценят. Там, наверху, не оценят. Там оценят искренность. Чистосердечие. Желание сделать добро просто так — без награды.
Но тогда мы опять возвращаемся к вопросу — так на кой здоровье-то? Что уж так о нем печься?
А вот на кой.
Если человек немощен не по своей вине — родился, скажем, больным, или на войне его ранило, а может, в аварию попал, и не потому, что пьяный за руль сел, а потому, что в него, ничего не нарушавшего, такой вот алкаш влетел, — то с инвалида этого и взятки гладки.
Ну не может он теперь на помощь бросаться, по первому, что называется, зову.
Рад бы.
Но не в состоянии.
А вот тот, кто загубил себя сознательно, — досталось ему когда-то здоровое тело, а он его и угробил — и не трудом непосильным, не заботами о близких, не стараниями как-то наладить, обеспечить, украсить жизнь вокруг себя, а водкой, безалаберностью, непутевостью в общем своей, — тому, по-библейски говоря, «и горе».
Такая ситуация.
В общем, прошу прощения за назидательность, которая у меня тут, кажется, сквозит между всех строк — не хотел морализаторствовать, честное слово. Просто выразил свое мнение.
Заботьтесь о здоровье! Оно даже важнее, чем нам часто кажется.

Зачем вы хороните себя после 50 лет?

Не все, конечно. Кто-то, наоборот, кипит энергией, сыплет идеями, хватается за любые дела, и при этом поспевает еще и за каждой юбкой, на ходу торопливо приглаживая седую бороду и волоча за собой беса, вцепившегося в ребро.
Последнее, конечно, перебор, да разве ж неугомонного человека что-то остановит? Правда, таких немного.
Большинство же тех, кому ничего уже и не нужно.
Что мужчин, что женщин.
Нет, что-то, конечно, нужно. В доме прибраться нужно, в магазин сходить нужно — скидки на творог, шутка ли, на дачу съездить нужно — там же грядки, колодец чего-то зацвел, и сосед отрезал часть участка своим забором, собака. То есть вроде куда ни глянь — всё требует каких-то действий.
А с другой стороны — ну до чего ж надоело-то.
Радости нет.
Есть только унылое, как на автомате, существование.
Н-да. Так же нельзя, товарищи.
ТАК НЕЛЬЗЯ!

Энергия у вас кончилась? Значит нужна подзарядка!
А что дает подзарядку?
А ее дает появляющаяся в жизни цель.
Настоящая цель!
(Увы, цель купить творог со скидкой здесь не подойдет, даже если речь о нескольких пачках.) Подойдет нечто реально будоражащее, лишающее покоя.
Давняя юношеская мечта покорить Северный полюс.
Желание пробежать марафон.
Внезапная, заставшая уже на излете, казалось бы, влюбленность.
Да мало ли чего еще!
Иначе мы неизбежно превращаемся не пойми в кого.
У нас тухнет взгляд. У нас опускаются руки. У нас вдруг вылезает куча болезней, и мы горестно вздыхаем: эх, мол, возраст…
Да какой к лешему возраст?!
Это — отсутствие желания жить.
Просто найдите его в себе — почуйте, отыщите, вытяните наружу, — и вам станет хорошо.
Несмотря на годы. На цены. На власть. На соседа, который оттяпал землю, собака. На кого угодно.
Проверено.

Где брать силы на тренировки, если этих сил нет?

Меня часто спрашивают, где брать силы на тренировки. Особенно после 40, а тем более 50 лет, когда уже и так по жизни уставший, а тут еще работа, семья, куча разных других дел…
Ну какая тут еще физкультура?
Хорошо, давайте тогда определимся, что мы вообще под физкультурой понимаем.
Если речь о занятиях в зале с тяжелыми весами, когда весь красный, на лбу вены лопаются, или на турниках и брусьях до изнеможения, или, допустим, о сверхдлинных, чуть не марафонских забегах — то это не физкультура.
Я напомню то, о чем многие почему-то забывают. В физкультуре главное не нагрузки, а регулярность занятий.
РЕГУЛЯРНОСТЬ ЗАНЯТИЙ

Вот выйдите из дома, пройдитесь по парку. Минут двадцать походите.
А через день — повторите. А еще через день — снова. И так далее.
Вы уже в тренировочном процессе. Вы уже — физкультурник. Вам уже не надо спрашивать, где взять силы — они в вас!
Единственное, что вам теперь требуется — прогрессировать в нагрузках. Постепенно. По мере улучшения физических кондиций.
Без фанатизма.
Потому что даже такие вот двадцатиминутные, но ежедневные (да хоть бы и через день) прогулки гораздо эффективнее, чем устраиваемый раз в три недели во внезапном порыве заняться-таки собой десятикилометровый кросс по пересеченной местности, когда язык на плече, сердце из груди вылетает и вообще кажется — вот-вот отдашь концы.
И, кстати, действительно можно отдать. Потому что нерегулярные тренировки вредны. А регулярные — полезны.
Даже если выполнять их вполсилы.
Не хотите ходить? Возьмите гантели. Отожмитесь от пола.
Сделайте еще что-нибудь без рекордов. Через день выполните то же самое. И еще через день. И дальше — в том же духе.
Этого достаточно.
И, кстати, силы на такое найти совсем не тяжело, к тому же они приходят в процессе.
Так что тренируйтесь, и все будет замечательно. Найдутся силы, не беспокойтесь!

Что делать, если не можешь соскочить с компьютерных игр и заняться спортом?

Тут один парень пожаловался — не может соскочить с компьютерных игр.
Вот просто весь он в них — режется и режется все свободное время. Осунулся. Бледный, как зомби из «The Walking Dead» или что там у них еще есть.
А хочет заниматься спортом. Здоровым то есть стать мечтает — мускулистым, выносливым. Чтоб, значит, представать таким не только на мониторе.
И как же, говорит, быть?
Объясняю.
Дело в том, что ты, парень, игры эти воспринимаешь как то, что тебе что-то дает, а тренировки — как то, что у тебя что-то забирает. Время, силы, энергию.
А все ведь не так.
Тренировки как раз приносят и энергию и силы, и время свое в результате получается использовать куда эффективнее.
ЧТО ДЕЛАТЬ?

Ты сделай вот что.
Если уж не можешь бросить игры, то: час играй, потом — отожмись от пола.
Знаешь, что произойдет?
Ты за эту свою игру сядешь с новыми силами. У тебя второе дыхание откроется. Тот, кто у тебя выигрывал, в панике бежит с поля боя, боясь потерять последнюю оставшуюся жизнь — настолько ты будешь крут.
Еще через полчасика — поделай упражнения на пресс. Вернешься за комп — вообще всех уделаешь.
Понятно, я утрирую, но но не сильно.
Поиграл — позанимался, поиграл — позанимался, попробуй, повторяю, не пожалеешь!
Физкультура дает энергию. Не берет, а дает!
И когда ты это поймешь, тебе даже не нужно будет заставлять себя тренироваться.
Тебе, может, иной раз уже нужно будет заставлять себя зарубиться с приятелем в какой-нибудь Варкрафт. Потому что захочется потратить это время на спортплощадке.
Что, конечно, не в пример полезнее.
Так что действуй!


Раздел 2. Питание


«Мы — то, что мы едим!» — фразу эту слышали все.
Причем все же с ней обычно и соглашаются.
«Верно! — кивает солидный дядя. — В питании надо соблюдать разборчивость, а не пихать в себя всякую дрянь!»
«Именно!» — поддерживает его почтенная супруга.
«Точняк!» — усмехается шустрый сынишка.
И принимаются за трапезу: дядя вонзает вилку в жареную на масле жирнющую свинину, супруга двигает себе хороший кусок калорийнейшего торта с кремовой розочкой, а сынишка тянется к чипсам и коле.
Все как у людей.
Да?
Это, конечно, шутка. Многие все-таки стараются питаться правильно.
Но опять же — не всегда зная, какую конкретно пользу те или иные продукты приносят и как, например, их лучше сочетать.
А знать такое надо.
В частности, и для того, чтобы грамотно худеть или набирать вес.

Избавляемся от жира

Как избавиться от жира?

Лично я от лишнего жира как раз после 40 и избавился. Поэтому разговоры о том, что в таком возрасте это уже нереально, считаю глупыми.
Сначала 2 популярных вопроса.
1. Можно ли лишиться жира с помощью одних лишь упражнений?
Можно.
Но только в случае, если вы все-таки не будет откровенным обжорой. Иначе в сутках просто не хватит времени на тренировки, способные сжечь такое количество калорий.
2. Можно ли избавиться от жира с помощью одних лишь диет?
Можно.
Но надо иметь в виду, что при дефиците калорий первыми уходят мышцы, а не жир. Поэтому, когда вы наконец избавитесь от ненавистных боков и прочего, то ничего напоминающего мышечный рельеф в зеркале не увидите.
Так что оптимальным является сочетание тренировок и режима питания.
Если брать питание, то вот какие нормы практически гарантированно приводят к постепенному снижению уровня подкожного жира:
В СУТКИ НА КАЖДЫЙ КИЛОГРАММ СВОЕГО ВЕСА НУЖНО: БЕЛКИ – 2 ГР, ЖИРЫ 0.5–1 ГР, УГЛЕВОДЫ 2–3 ГР

Подсчитать это очень легко — на всех продуктах есть этикетки. Но сразу скажу, что если вы будете питаться в основном крупами, курицей или рыбой, нежирным творогом, кефиром и яйцами, а также любыми овощами (разве что поменьше картошки) — то вам будет очень легко соблюсти эти нормы.
И еще:
В НЕДЕЛЮ – 3–4 СИЛОВЫЕ ТРЕНИРОВКИ

Так что тренируйтесь и правильно питайтесь, и все будет отлично!

Почему я не боюсь потолстеть за время праздников?

Впереди праздники, и многих из нас ожидает следующее.
Мы просыпаемся утром после обильного стола, встаем на весы, а там…
…например, 3 лишних килограмма!
Мы в ужасе — насмарку вся наша физкультура и правильное питание. Из зеркала на нас смотрит одутловатое существо, разом прибавившее аж 3 килограмма жира.
Без паники. Это не жир. Это в основном вода.
Во-первых, в праздничной еде всегда много соли. А она задерживает воду в организме.
Во-вторых, там много углеводов. Которые пополнили запас гликогена в печени и мышцах. А каждый грамм гликогена тоже связывает 3–4 грамма воды. То есть вместе с собой прибавляет 4–5 граммов веса!
Ну и в-третьих, сама еда-то тоже пока никуда не делась.
А теперь для ясности — чтобы набрать килограмм лишнего жира, надо съесть 7000 ккал сверх вашей обычной нормы.
Это — примерно 2 килограммовых торта Наполеон. СВЕРХ НОРМЫ!
Чтобы набрать 3 лишних килограмма жира, съесть нужно 6 таких тортов. ШЕСТЬ!
То есть это очень и очень много еды, причем абсолютно не диетической.
Я сомневаюсь, что найдется много людей, способных за вечер или даже за всю ночь умять такую массу.
Поэтому не расстраивайтесь. Праздники есть праздники. Закончатся — вернетесь к обычному режиму питания, и вес уйдет, будто его и не было.
Проверено.

Семь способов сжигания жира – проверка на себе

Существуют, так сказать, канонические правила жиросжигания. Которым призывают следовать диетологи и фитнес-инструкторы.
Я проверил все. На себе. Выжил и могу поделиться впечатлениями.
1 правило
Соблюдайте дефицит калорий
Не все так просто. Да, если будете получать с пищей меньше калорий, чем тратить — похудеете. Но совершенно не факт, что за счет жира. Он-то как раз может остаться, а вот мышцы уйдут. Далее я расскажу, как избавляться именно от жира.
2 правило
Ешьте каждые три часа
Это ускоряет метаболизм. К тому же энергии от пищи хватает на три часа. Потом в мозг идет сигнал, что новой порции нет, метаболизм замедляется и процесс жиросжигания завершается.
В теории звучит складно, на практике — абсолютно необязательная вещь. Не знаю, какой там сигнал куда идет, но на результатах это не сказывается. Есть можно хоть через три часа, хоть через шесть, хоть через час. Все равно.
3 правило
Ешьте достаточное количество белковой пищи
Да! Но работает это только в сочетании с силовыми тренировками, опять-таки я объясню почему далее.
4 правило
Откажитесь от сладкого
Ерунда. Если вписываетесь с ним в свою дневную норму калорий — зачем отказываться? Мед, например, я ем постоянно. И ничего страшного.
5 правило
Пейте больше воды
Это правило не работает. И вообще, заставлять себя пить — это какой-то идиотизм, извините. Пить надо, когда хочется. Да, я в курсе мнения, что, если хочешь пить — значит, организм уже обезвожен.
И считаю, что это не так.
Если хочешь пить — значит, хочешь пить. И не более того. А напузыриваться только, чтобы соответствовать требованиям модных направлений в диете — глупо. К тому же они меняются чуть ли не каждые несколько лет. Вот увидите — скоро начнут советовать пить как можно реже. Сменится, так сказать, тренд. Знаем, не раз уже проходили.
6 правило
Выполняйте силовые тренировки, чтобы не терять мышцы вместо жира
Я понимаю, что многие и слышать о физкультуре не хотят, но она объективно помогает жечь жир. Потому что при дефиците калорий организм в первую очередь начинает избавляться от мышц, а не от складок на боках.
7 правило
Делайте кардио
Сейчас выскажу мнение, противоречащее тому, о чем буквально кричат фитнес-инструкторы. «Делайте кардио, — настаивают они, — бегайте, прыгайте, крутите велотренажер — именно это сделает вас стройными!»
Так вот: с точки зрения сжигания жира кардио менее эффективно, чем силовые тренировки. И тому есть элементарное объяснение: после занятий с гантелями ли, со штангой ли или на турниках и брусьях организм продолжает жечь калории гораздо дольше, чем, например, после бега трусцой и подобных ему нагрузок.
Да, кардио — великолепный способ укрепить сердечно-сосудистую систему. Но, что касается жиросжигания, тут оно силовым тренировкам проигрывает.
Итак:
Соблюдая дефицит калорий, но обязательно включая в рацион белковые продукты — курицу, рыбу, творог — и выполняя при этом силовые тренировки, я терял до 1 кг жира в неделю. (Правда, чаще — 500–700 г.) Но именно жира, а не мышц!
Это мой личный опыт.
Советую иметь его в виду.

Как заставить организм жечь жир, а не мышцы?

Удивительно, но, когда человек худеет, он совершенно не обязательно теряет именно жир. Чаще всего у тех, кто решил сбросить вес, уходят мышцы. Потому что жировые запасы организм всегда старается держать до последнего.
За исключением случаев, когда человек дает ему прямой сигнал: «Мышцы для меня важнее жира».
Как же дать такой сигнал организму? Единственным способом является регулярная силовая нагрузка. Например, тренировки на тренажерах, или с тяжестями, или с собственным весом.
То есть упражнения, для которых требуются мышечные усилия.
Организм будет воспринимать их как вашу работу. Которая к тому же жизненно для вас важна — поскольку вы делаете ее не от случая к случаю, а регулярно. Да еще и прогрессируя в нагрузках.
Естественно, мышцы он в этом случае оставит в покое. И примется за жир — который при таком раскладе становится для него куда менее важным.
Это элементарный принцип, работающий тем не менее во всех случаях без исключения.
Однако нужно учесть важный момент: для того чтобы мышцы подпитывались, в рационе должна быть белковая пища. Потому что мышечную ткань строит именно белок.
Обычно речь идет примерно об одном — о полутора граммах белка на каждый килограмм вашего веса в сутки. Учитывая, что белковая пища менее калорийна, чем углеводная и жировая, это количество не так уж трудно вписать в подавляющее большинство диет.
И тогда у складок на животе и боках, как говорится, нет шансов.

Методика избавления от подкожного жира

Нужно понимать: жечь жир — это не то же самое, что худеть.
Когда человек худеет, у него уходит все: и жир, и мышцы. Причем от мышечной ткани организм избавляется в первую очередь. А потом уж принимается за жировые запасы. Поэтому для того, чтобы терять именно жир, надо дать организму понять, что мышцы вам необходимы.
«Отстань от них! — Вот что надо сказать организму. — Жги сало!»
Как это сказать?
ОРГАНИЗМ ХОРОШО ПОНИМАЕТ ЯЗЫК ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ

Если вы будете регулярно нагружать мышцы, это и станет сигналом: они нужны. Потому что без них справляться с нагрузками не получится. Организм же не в курсе, что вы тренируетесь. Он воспринимает постоянно выполняемые вами упражнения как работу, которая жизненно вам необходима.
А иначе зачем бы вы делали ее регулярно?
То есть, когда вы ограничиваете себя в калориях, любая силовая тренировка становится для вас жиросжигающей. Потому что, повторяю, она бережет мышцы и заставляет организм вместо них избавляться от жира.
Но этот процесс можно еще и ускорить. С помощью правильного распределения тренировочной нагрузки.
Принцип такой: упражнения делаются по кругу с большим количеством повторов.
С большим — это 15–20.
То есть, если речь об отягощениях, их вес надо подбирать так, чтобы вы сделали 15–20 повторов в первом упражнении, 15–20 во втором, 15–20 в третьем и так далее. А потом повторили все это снова. А потом еще.
Собственно, количество таких кругов, как и количество упражнений, вы определяете для себя сами в зависимости от подготовки.
Но повторов везде — 15–20.
И жир будет гореть.
Ну и о возрасте.
Данная схема работает и для тех, кто моложе, но уж после 40 она просто незаменима. Потому что замедление обмена веществ в эти годы приводит к усиленному отложению жира. И, если не принять мер, его с каждым годом будет все больше.
Так что рекомендую эти меры принять!

На какой диете легче всего похудеть?

Я пробовал разные диеты. В том числе три самые, наверное, популярные: безуглеводную диету, диету одного продукта и низкокалорийную диету. Ощущения от них очень отличаются. Сейчас я обо всем расскажу.
Безуглеводная диета
(Сюда же и низкоуглеводная диета, и кето-диета. То есть, грубо говоря, мясо, рыбу, сыры всякие можно, а каши, хлеб и вообще мучное и сладкое — нет.)
Это какой-то ужас. При отказе от углеводов и даже простом снижении их ниже 30 г в день превращаешься в нервного дерганого человека, от которого шарахаются окружающие.
«Да лучше быть толстым, чем таким!» — говорят они.
И правильно, в общем, говорят.
Постоянное чувство, что чего-то не хватает. Какой-то внутренний зуд, не заглушаемый ничем. «А вот съем-ка курочку! — решаешь наконец. — Она насытит и успокоит».
Да куда там. Не насыщает и не успокаивает. То есть сначала вроде нормально, но потом все по новой. И все время думаешь про жареную картошку, пироги, хлеб — да про все, где есть углеводы.
Жесть какая-то в общем.
Бытует мнение, что от такой диеты становишься слабым, но этого я, честно говоря, не заметил. А вот потерю выносливости — да, подтверждаю.
Но! Видимо, это до тех пор, пока организм, привыкший получать энергию из углеводов, не научится брать ее из жиров.
Но до этого я не дотерпел.
Плюс
Ну понятно — худеешь. Причем достаточно быстро снижается уровень подкожного жира — то есть становишься рельефней.
Диета одного продукта
Это когда несколько дней подряд ешь только один полезный продукт. Например, яблоки. Или группу продуктов — овощи, скажем.
А вот это, кстати, не так и сложно.
Смущает только нет-нет да возникающее чувство, что занимаешься ерундой. «Ну а надо оно мне? — думаешь. — А почему бы вместо этих яблок не съесть творога? Маложирного какого-нибудь? Там калорий-то не так что б уж сильно больше. Зато белок есть».
Но, в принципе, согласен, это уже блажь. Можно, в конце концов, сидеть и на гречке, а там прилично белка, пусть и растительного.
Плюс
Если не держать такую диету дольше недели — в дополнение к некоторой потере веса ощущаешь какое-то очищение организма, что ли.
Но тут же и минус: неделя — это в общем и не диета в полном смысле. А вот если питаться одним типом продуктов действительно долго, то тут уже очевидны негативные последствия из-за недополучения организмом разных нужных ему веществ. Да и с пищеварительной системой, скорее всего, будут проблемы.
Простое ограничение калорий
То есть постепенное снижение их до уровня своего базового обмена веществ.
По большому счету — ешь что хочешь. Только соблюдаешь нормы по калорийности. Ну и очень желательно — баланс белков, жиров и углеводов.
Звучит завлекательно, но, когда высчитываешь эти нормы и баланс, понимаешь: что угодно есть все-таки не получится. А получится только что-то правильное. Крупы там, рыбу, мясо нежирное, кефир, салаты какие-нибудь.
Ну то что обычно и рекомендуют.
Да оно бы и ладно. Но из-за ограничения калорий часто ходишь голодный. Того и гляди сорвешься.
В принципе, можно устраивать себе чит-милы — то есть дни, когда наедаешься без ограничений. Их даже рекомендуют для разгона обмена веществ. Но я заметил, что на первых порах — когда уже становится ясно, что вес пошел вниз — боишься, что из-за такого вот чит-мила процесс замедлится или вообще остановится.
То есть вроде и можно позволить себе поесть, а не ешь.
Ну это я так. А кто-то ест и парится.
И потом — такое только в начале. Дальше как-то привыкаешь и уже не особо заморачиваешься, даже если срываешься не в день чит-мила, а незапланированно. На день рождения, например, к кому-то приходишь.
Ну а что — сидеть и есть гречку там, в самом деле?
Насчет эффективности. В моем случае все три диеты обеспечивали примерно равную потерю веса — до трех килограммов в месяц. (Безуглеводку и диету одного продукта я на месяц не растягивал, но, если бы растянул, — три килограмма улетело бы.)
Коротко о палео-диете. Я ее пробовал, но, честно говоря, не понял, почему она рекомендуется исключительно как способ похудеть. Если упрощенно: мясо, рыбу, яйца, орехи, растительное масло и фрукты можно, зерновые, бобовые, полуфабрикаты, и все, что из молока, — нельзя. При этом ограничения по углеводам в общем-то и нет, но только по простым, потому что сложные — отсутствуют. Мне кажется, это не диета, а просто стиль питания. При желании с помощью него можно и набирать вес, а не только сбрасывать.
Вот такие ощущения.

Как убрать живот, если не помогают ни диеты, ни спорт?

Это довольно распространенная ситуация. Человек давно худеет, особого жира у него уже нигде и нет, а живот все равно большой. И не уходит, хоть ты убейся. Почему?
Самая частая причина — в нарушении работы почек. А это, в свою очередь, происходит из-за избытка в рационе соли.
Соль задерживает в организме воду. И главным образом — в области живота.
Да-да, он такой округлый совершенно не из-за жира. Там — вода.
Мы солим завтрак, мы солим обед, мы солим ужин, мы едим сосиски, сардельки и режем на хлеб колбасу, мы перехватываем на ходу чебуреки, шаурму и беляши, мы варим пельмени, манты, хинкали, мы жарим котлеты, тефтели, бифштексы — мы живем на полуфабрикатах, а в них она, абсолютно не нужная нам в таком количестве соль.
Что делать?
Естественно, сокращать ее в рационе. Лишний раз ничего не солить. Мясо готовить дома с пониманием вышесказанного.
И еще иногда пить какие-нибудь почечные чаи — в аптеках их много. Легкий мочегонный эффект ускорит избавление от лишней жидкости.
Вы спросите: так просто? Знаете, если мы говорим о животе, то в большинстве случаев — да. Понятно, что нарушения в работе почек могут быть вызваны и какими-то заболеваниями, в том числе серьезными. Но намного чаще это происходит из-за банального переизбытка в нашей еде соли.
Что касается физкультуры, то это, увы, как раз тот случай, когда вопрос решает не она. Однако, убрав воду и получив-таки заветный плоский живот, вы вполне можете украсить его кубиками с помощью упражнений на пресс.
Теперь он точно будет виден.

Как похудеть в любом возрасте. Пример рациона

После 40 лет замедляется обмен веществ. И многие делают из этого вывод, что худеть в таком возрасте страшно тяжело.
Неправда.
Я похудел аж на 30 кг, и ничего особо сложного в этом не было.
Сначала расскажу о принципе, на котором основывается составление рациона.
Чтобы худеть, не особо напрягаясь, следуйте простой схеме:
Определите минимум калорий, которые вам необходимо есть в сутки. Это так называемый базовый обмен веществ. То, что организм тратит на дыхание, сердцебиение и вообще работу внутренних органов. Ниже этого уровня калорий опускаться не следует. Потому что похудение похудением, а жить надо.
Рассчитывается он так:
УМНОЖЬТЕ СВОЙ ВЕС В КГ НА 23. ЭТО ВАШ МИНИМУМ КАЛОРИЙ В СУТКИ

Например, для человека весом 80 кг он составит: 80 × 23 = 1840 ккал. В сутки.
Затем рассчитайте свой максимальный уровень калорий:
УМНОЖЬТЕ СВОЙ ВЕС В КГ НА 30. ЭТО ВАШ МАКСИМУМ КАЛОРИЙ В СУТКИ

Для человека весом 80 кг это будет: 80 × 30 = 2400 ккал
Вот этого коридора 2400 ккал — 1840 ккал и следует держаться. Постепенно снижаясь от верхнего значения к нижнему.
Коротко о продуктах
Худеть совершенно не сложно, если отказаться от фастфуда, колбас, сосисок, полуфабрикатов, а особенно всяких чипсов и сладких газировок.
Вот из чего должен состоять рацион:
РЫБА, КУРИЦА, ЯЙЦА, КИСЛОМОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ, БОБОВЫЕ И КРУПЫ, ОВОЩИ И ФРУКТЫ (В МЕРУ), ОРЕХИ, МЕД (В МЕРУ)

И при этом надо соблюдать такой баланс белков, жиров и углеводов:
УГЛЕВОДЫ – 40 %, БЕЛКИ – 35 %, ЖИРЫ – 25 %

Если вы считаете, что все это сложно, то зря.
Потому что, если честно, соблюдать все тютелька в тютельку, калория в калорию, грамм в грамм не обязательно.
Достаточно держаться приведенных чисел как ориентира. Сейчас я это продемонстрирую.
Вот пример дневного рациона для тех же 80 кг:
Яичница из трех яиц, чай или кофе с молоком
Вареная гречка (50 г в сухом виде — в вареном виде это будет тарелка) с ряженкой 3.2 процента (0.5 литра)
200 граммов 2-процентного творога с половиной столовой ложки меда, чай без сахара, можно с молоком
200 граммов куриной грудки с 50 граммами (в сухом виде) вареной гречки, огурец или помидор, чай без сахара, можно с молоком
200 граммов горбуши со ста граммами риса, огурец или помидор, чай с лимоном
Тут примерно 2100 килокалорий.
Белков около 45 процентов (а надо 35), углеводов около 35 процентов (а надо 40), жиров около 20 процентов (а надо 25).
То есть белков побольше, чем надо, а углеводов и жиров — поменьше. Но до верхней границы еще 300 килокалорий. И вот их вы спокойно можете добрать за счет чего-то с углеводами и жирами. Например, съесть в течение дня еще несколько бананов, яблок и т. п.
Или просто слегка увеличить указанные порции.
В итоге и по калориям, и по белкам, и по жирам, и по углеводам все и сложится как надо. Ну примерно.
А считать вот прям во что бы то ни стало процент в процент — оно, конечно, можно. Только, по моему опыту, не так уж и обязательно.
Кстати! Если есть свой максимум калорий и при этом регулярно заниматься физкультурой, вы будете худеть (причем избавляясь именно от жира, а не от мышц), даже не снижая постепенно калории до минимума. Так, иногда, может, чуть ужметесь. Потому что вес все равно будет уходить. Просто за счет повышенных энергозатрат.


Грамотный набор веса

Как набрать вес худому?

Во-первых, сначала надо убедиться, что вам вообще нужно его набирать. В смысле — что вы слишком худы не по собственному мнению, а объективно.
А как в этом убедиться?
А вот как.
ПОДЕЛИТЕ СВОЙ ВЕС В КИЛОГРАММАХ НА КВАДРАТ РОСТА В МЕТРАХ

И вы получите собственный индекс массы тела (ИМТ). Если он не окажется ниже 18,5, то с вами все нормально и с медицинской точки зрения никакой вы не худой.
Например. Допустим, имея рост 1,8 м, весите вы 65 кг. И при этом, естественно, считаете себя худее некуда.
Итак.
ИМТ: 65: (1,8 × 1,8) = 20
То есть зря беспокоитесь. Хоть это и близко к границе, но объективно — ваш вес в пределах нормы.
«Неважно! — скажете вы. — Я все равно хочу поднабрать! Солидность мне нужна! Основательность! Округлые плечи! Румяные щеки!»
Хорошо.
Тогда вам требуется профицит калорий.
То есть с пищей вы должны получать их больше, чем тратить в течение дня. В принципе, среднестатистически тут подойдет формула «вес в кг умножить на 40». То есть в приведенном нами примере: 65 × 40 = 2600.
2600 килокалорий — это минимум, который вам придется получать с пищей в сутки.
Но!
Есть все подряд при этом тоже не надо. А надо 60 % от указанного количества калорий получать из углеводов, 25 % — из белков и 15 % — из жиров.
И будет вам счастье. Хотя и неполное.
А вот полное наступит, когда вы при таком питании еще и начнете выполнять физические упражнения. Причем силовые.
Во-первых, они в принципе настраивают организм на рост, потому что в результате них начинает увеличиваться в объеме мышечная ткань.
Во-вторых, одновременно будет уменьшаться ткань жировая. Поэтому килограммы ваши не станут свисать с боков складками, а, наоборот, улучшат фигуру и сделают ее если не атлетичной, то по крайней мере эстетичной.
Чего, думаю, вы и хотите.

Как накачать мышцы – и набрать вес за счет них? Питание

Сразу о главном.
Распространенное мнение, что накачать крепкие мышцы после 40 лет нельзя, — глупость.
Есть стопроцентно работающий метод. Он сочетает силовые тренировки и совершенно конкретную схему питания. В ней все и дело.
Итак. Для того чтобы набирать мышечную массу, вы должны:
1. Есть в сутки вот такое количество калорий:
УМНОЖЬТЕ СВОЙ ВЕС В КГ НА 40. ЭТО И БУДЕТ НУЖНОЕ ВАМ КОЛИЧЕСТВО ККАЛ

То есть если вы весите, например, 80 кг, получается 80 × 40 = 3200 ккал. В сутки.
2. По белкам, жирам и углеводам эти калории должны делиться так:
УГЛЕВОДЫ – 60 %, БЕЛКИ – 25 %, ЖИРЫ – 15 %

Пусть вас не пугают эти расчеты — сделать их несложно, на всех продуктах есть этикетки.
ВНИМАНИЕ! ЕСЛИ ВЫ БУДЕТЕ ПИТАТЬСЯ ФАСТФУДОМ, КОЛБАСАМИ, СОСИСКАМИ И ВООБЩЕ ПОЛУФАБРИКАМИ, ПИРОЖКАМИ-БУЛКАМИ-КЕКСАМИ И Т. Д., ТО ЭТОТ БАЛАНС ВЫ СОБЛЮСТИ НЕ СМОЖЕТЕ!

В калории, может, и впишетесь (но скорее — переберете), а вот жиров и углеводов у вас с гарантией выйдет сильно больше нормы. И в результате — свисающий живот и бока. Это абсолютно точно, можете даже не проверять. Так чем же тогда питаться?
А вот чем:
РЫБА, НЕЖИРНОЕ МЯСО, КИСЛОМОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ, ЯЙЦА, БОБОВЫЕ И КРУПЫ, ФРУКТЫ И ОВОЩИ, ОРЕХИ И СЕМЕЧКИ, МЕД

Это именно то, из чего вы должны составлять свой рацион.
Отдельно о хлебе.
Если его и есть, то только из муки грубого помола. Но я почти не ем и такой. Не знаю почему — у меня нет пока этому объяснения, — после хлеба появляется какая-то залитость. То же самое относится и к макаронам твердых сортов, которые обычно советуют для здорового питания. Я говорю сейчас лично о себе, у вас, возможно, иначе. Но я могу рекомендовать только то, от чего сам получил положительный результат.
Это что касается питания. Но, конечно, для роста мышц нужно еще и тренироваться. В силовом стиле, причем с учетом возраста. Как именно, я рассказываю на страницах данной книги.


О полезных и вредных продуктах

5 ПРОДУКТОВ, КОТОРЫЕ СОДЕРЖАТ ПРОТИВОРАКОВЫЕ ВЕЩЕСТВА
Понятно, что эти продукты не лечат онкологию в буквальном смысле. Но в них есть компоненты, недружественные раковым клеткам.
БРОККОЛИ

Брокколи содержит сульфорафан — органическую серу. Она убивает раковые клетки при раке толстой кишки, предстательной железы, молочной железы и легких.
СОЕВЫЕ ПРОДУКТЫ

Соевые бобы и все, что из них приготовлено — тофу, мисо, соевый соус и пр., — затрудняют размножение раковых клеток. А против уже успевших размножиться борются с помощью фитоэстрогенов и изофлавонов.
ЧЕСНОК И ЛУК

Чеснок, во-первых, активизирует белые кровяные клетки, которые уничтожают раковые, во-вторых, удаляет из организма токсины, а в-третьих, содержит аллицин, нужный печени для очистки от канцерогенов.
Теми же свойствами, правда в несколько меньшей степени, обладают и все сорта лука.
КОСТОЧКИ АБРИКОСА

Имеют самое высокое среди всех вообще продуктов содержание витамина В17 — амигдалина. Который предотвращает развитие раковых клеток.
Однако ровно по этой же причине — т. е. из-за высокого содержания в них В17 — абрикосовые косточки нельзя есть в большом количестве. При расщеплении амигдалина образуется синильная кислота. Поэтому допустимая норма — до 10 косточек абрикоса в день.
ПЕРЕЦ ЧИЛИ

Его действующим веществом, из-за которого этот перец так обжигает, является капсаицин. Он и подавляет рост раковых клеток и в особенности клеток рака молочной железы.
5 ПРОДУКТОВ, СНИЖАЮЩИХ ХОЛЕСТЕРИН
Холестерин, как известно, бывает хорошим и плохим. Снижать будем, естественно, второй.
Итак.
ОВЕС

Излишки холестерина в желудке на раз поглощаются тарелкой овсяной каши на воде. То есть речь, повторяю, не о холестерине вообще, а именно о том, что вот-вот попадет в кровь. А кашу съели — и нет его. В принципе, можно и хлопья, но лучше, конечно, из цельных зерен. По-английски, так сказать.
ПРОДУКТЫ ИЗ СОИ

Тут дело в соевом белке, который весьма существенно снижает уровень плохого холестерина. Настолько, что всего через несколько недель это скажется на результатах анализов.
Взять, например, сыр тофу — отлично помогает.
ОЛИВКОВОЕ МАСЛО

Мононенасыщенные жирные кислоты — вот что делает этот продукт незаменимым для тех, кто страдает от повышенного холестерина. В принципе, подходит им и вся средиземноморская диета, непременным атрибутом которой оливковое масло и является.
АВОКАДО

В авокадо тоже содержатся мононенасыщенные жирные кислоты, однако в данном случае дело не только в них.
Этот плод помогает держать в норме уровень сахара в крови. Что избавляет человека от частых приступов голода, а ведь именно из-за них многие срываются на вредную жирную еду, употребление которой и грозит повышением холестерина.
То есть авокадо в данном случае помогает и прямо, и косвенно.
ОРЕХИ

Вообще они все полезны, но снижению уровня плохого холестерина особенно способствуют миндаль и кешью.
5 ПРОДУКТОВ, УСКОРЯЮЩИХ ОБМЕН ВЕЩЕСТВ
Вечер выпускников лет через 30 после окончания школы — сущий ужас для любого.
«Это Вася?! Это Маша?! Да в них ведь кило по сто! А там вон — Петька-скелет из параллельного класса?! Так он же в дверь теперь не пролезает!»
И тут вдруг, пораженный внезапным прозрением, глянешь в зеркало на себя.
«А я-то?! Я-то?! Ох, ты ж…»
Короче говоря, толстеем мы с годами, чего уж там. А все почему? А потому, что замедляется в наших организмах обмен веществ. Так вот, чтобы его разогнать, питаться нужно не только в меру, но и правильными продуктами.
В частности, этими.
ЯИЧНЫЕ БЕЛКИ

В них содержится полный набор аминокислот, что крайне важно для нормального метаболизма.
Причем не просто аминокислот, а эталонных аминокислот — яичные белки по этому параметру являются лучшими, превосходя и те белки, что в мясе, и те, что в рыбе, и те, что в виде порошковых протеинов, расфасованные по красивым блестящим пакетам, стоят на полках магазинов спортивного питания.
БЕЛОЕ МЯСО

Курица и индейка — это то, что надо. Да, белок там не эталонный, но близкий к нему.
Вдобавок белое мясо содержит много железа, ускоряющего процессы метаболизма.
ВОДА

Строго говоря, без нее обмен вообще остановится. Так что пить нужно как только захотелось, чтобы даже намека на обезвоживание не допускать.
Но!
Заливаться водой через силу тоже не надо — почки за такое спасибо явно не скажут.
ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ

Он содержит катехин EGCG. Это — природный жиросжигатель.
Но с ним, опять же, нужно поосторожнее. Две-три чашки чая в день — и достаточно.
КИСЛОМОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ

Кефир, простокваша, ряженка, творог и пр. — там содержится кальций, очень способствующий улучшению обмена веществ.
Каким образом?
А благодаря этому макроэлементу организм лучше перерабатывает жиры.
В общем, питайтесь правильно, не переедайте и изумляйте потом всех своей стройностью на вечерах выпускников.
5 лучших продуктов для оздоровления печени
Печень не будет здоровой, если есть то, что она не любит. А не любит она жирное, жареное, алкоголь и всякое не пойми что, вроде фастфуда.
Любит же она это:
ЦИТРУСОВЫЕ

В них полно витаминов, кислот и нужных солей. Поэтому апельсины, мандарины, грейпфруты, лимоны — лучшие друзья печени. Хоть так их ешьте, хоть нарезайте в салаты, хоть делайте соки — полезно будет все.
ГРЕЦКИЕ ОРЕХИ

Очень много растительного белка, жиров и витамина F — а без него, кстати, не только печени, а и вообще всему организму грустновато. Маслом грецкого ореха чистят и печень, и желчные протоки.
СВЕКЛА

Свекла богата беатином, он помогает печени лучше работать и фильтровать кровь. Свекольный же сок — еще одно популярное средство для очистки печени.
А кроме свеклы полезна и морковь — она хорошо выводит из организма застоялую желчь.
ТЫКВА

Тыкву нужно есть для избавления от лишнего холестерина, профилактики гепатита и цирроза и чтобы лучше работали желчевыводящие пути.
К тому же вещества в ее составе помогают восстанавливать поврежденные участки печени.
МЕД

Печени нужна глюкоза — и для того, чтобы запасти ее на случай больших нагрузок, и просто для питания.
Можно, конечно, получать ту глюкозу из конфет и тортов. Но в них — трансжиры. А они для печени — яд.
Поэтому лучшим выбором будет натуральный мед. Он и гликогеном насытит, и вдобавок снимет с печени часть нагрузки, поскольку поможет желчному обмену.
Если сказать то же самое без научных терминов — он и вкусный и полезный.

Полезен ли кефир

Вообще, он может быть как полезен, так и вреден. Но начнем с пользы, потому что… потому что это кефир! Включенный в сотни лечебных диет, прописанный людям с самыми разными недугами, обладающий почти эталонной репутацией, лечебно-профилактический, массово-оздоровительный, санаторно-курортный кефир!
Ну как можно с места в карьер его ругать? Поэтому сперва о пользе.
ПОЛЬЗА

Кефир:
Улучшает обмен веществ. После 50 это важно. Пусть хоть до изумления стройная фигура досталась вам от мамы, но с годами… впрочем, вы сами знаете.
Устраняет брожение пищи в кишечнике. Есть такое после 50, чего уж там.
Восстанавливает нехватку кальция (полезен при остеопорозе). А вот это уже не какое-то там брожение и бульканье, которое хоть и смущает, когда вы в компании, но, в общем, пережить его можно, а реально опасное заболевание — остеопороз. А кефир и тут как тут. Помогает.
Предупреждает преждевременное старение органов. Между прочим, наши органы могут быть по факту лет на двадцать старше возраста, записанного у нас в паспорте. И, если вам, допустим, 60, то иметь 80-летнюю печень — ой нет, чур меня, как говорится. Потому кефирчик, друзья мои, кефирчик.
Полезен при бессоннице. Ну это у многих. Стаканчик кефира на ночь — очень рекомендуется.
Ускоряет клеточную регенерацию (полезен после операций). Вообще и после травм тоже, но если травмируется в основном шебутная молодежь, то для нас действительно более актуальны операции. Возрастная, так сказать, эволюция.
Полезен при приеме антибиотиков (не позволяет им скапливаться в большом объеме). Лечимся, лечимся, лечимся, все никак не вылечимся, так хоть хуже себе не сделать. Пейте кефир. В общем, пользы много.
ОДНАКО КЕФИР МОЖЕТ ПРИНЕСТИ И ВРЕД

Да, может. И об этом надо знать.
Во-первых, после острого приступа панкреатита. Который, увы, не будет неожиданным, если вам за 50. Меня, правда, настиг пораньше — в 47. Дикая боль, скорая, мигалка, белая палата, крашеная дверь. Но там, кстати, первое время не только кефир, а и вообще ничего нельзя. «Холод, голод и покой!» — возвещает строгий доктор и лежишь, как монах-отшельник в выстуженной келье, — то ли на этом ты свете, то ли уже на том. Какой уж тут кефир.
Во-вторых, кефир может раздражать слизистую оболочку желудка — при недостаточной секреции желудочного сока (это тоже обычное дело после 50).
В-третьих, кефир навредит при язве желудка и двенадцатиперстной кишки, эрозивном гастрите и рефлюксной болезни, в том числе и с изжогой (те же 50+ страдают от них чаще других). Вот такие дела.

Полезен ли сыр?

То же — и полезен, и, увы, вреден.
О ПОЛЬЗЕ

В сыре много триптофана. Тем, кто в возрасте, он помогает бороться со стрессами и депрессией и вообще нормализует работу мозга.
Много витаминов: A, E, D, C, PP, B1, B2, B12 плюс пантотеновая кислота. Действуя в комплексе, все это улучшает обмен веществ (а с ним после 50 проблемы почти у всех), укрепляет сердце и нервы, да еще и делает здоровее кожу.
Ну просто подарок для тех, кто уже не молод.
Полно кальция и фосфора — так нужных для поизносившейся уже, чего там, костно-мышечной системы.
И потом — сыр практически полностью усваивается. Что, конечно, усиливает эффект всего перечисленного.
О ВРЕДЕ

В сыре много молочного жира, а это риск атеросклероза и связанных с ним заболеваний.
Что совсем не радует после 50, когда уже сам возраст — фактор риска.
Содержащийся в сыре кальций, который мы хвалили чуть выше, можно ведь и поругать. Если есть его слишком много, то это приведет к гиперкальциемии и целому букету болезней — от камней в мочевыводящих путях до язв и проблем с сердцем.
И наконец по результатам ряда исследований установлено, что потребление сыра в больших количествах может привести к раку предстательной железы у мужчин и яичников у женщин.
Только этого не хватало, как говорится, после 50.
Вывод
Безопасные нормы кальция, казеина и прочих неполезных в больших количествах веществ содержатся, в зависимости от сорта, примерно в 30-50 граммах твердого сыра.
Это, собственно, и есть норма.
Так что ешьте сыр в меру, и тогда будет только польза.
Приятного аппетита!

Полезно ли сливочное масло?

В наше время повального увлечения диетами сливочное масло у многих не в чести. Мол, и калорийное оно, и жирное, и холестерина в нем ужас сколько — ну куда это?
А после 50 его так и вообще нельзя — по логике-то.
То есть взяли и записали старый добрый, воспетый народом («Масло коровье — кушай на здоровье!», «Кашу маслом не испортишь» и пр.) продукт во вредный и радуются.
Это неправильно.
Поэтому сразу скажем о пользе сливочного масла.
ПОЛЬЗА

В нем столько витаминов и микроэлементов, что даже удивляешься, как вообще у кого-то язык поворачивается назвать это масло вредным.
Да еще для тех, кому за 50.
Ведь абсолютно все нижеперечисленное важно как раз людям в возрасте.
Сливочное масло:
♦ Поддерживает остроту зрения
♦ Улучшает состояние кожи
♦ Укрепляет кости и зубы
♦ Успокаивает нервную систему
♦ Улучшает микрофлору кишечника
♦ Ускоряет метаболизм
♦ Повышает иммунитет
♦ Предотвращает преждевременное старение
То есть сливочное масло полезно, полезно и еще раз — полезно!
При единственном условии — если есть его в меру.
Что значит в меру?
По разным оценкам она колеблется от 15 до 40 г в сутки. Да, разброс большой, но ведь и организмы у всех разные. Кому-то третий бутербродик с маслом пойдет на здоровье, а кому-то — именно что во вред.
И вот теперь об этом самом вреде.
ВРЕД

А он именно в том, о чем и было сказано в начале:
• Лишний вес
• Проблемы с сердцем
• Атеросклероз
После 50 это полный комплект инфарктника.
Поэтому еще раз напомним: мера!
И все будет хорошо.
P.S. Мы сейчас говорили именно о натуральном сливочном масле и ни в коем случае не о его аналогах, которые называют легкими (может, и еще какими, не знаю, я к ним и близко не подхожу). Вот там, в этих фактически подделках масла настоящего, действительно вред. Молочных жиров они почти не содержат, полезных веществ тоже, зато токсичная часть таблицы Менделеева представлена там достаточно широко.
И с ними одна мера — не есть их вообще.

Полезен ли шоколад?

Итак, шоколад.
Уж который век — самая популярная в мире сладость. «Нет шоколада — нет завтрака!» — писал в 1865 году Чарльз Диккенс.
А было ему тогда уже хорошо за 50.
Вот и посмотрим, какая в таком возрасте от шоколада польза, а какой вред.
ПОЛЬЗА

Польза его в какао-бобах. Смотрите на упаковку: чем выше их процент — тем лучше.
И с этой точки зрения горький шоколад, конечно, предпочтительнее молочного.
Особенно для тех, кому за 50.
Потому что:
Шоколад снижает риск инфарктов и инсультов. Так как препятствует образованию тромбов. Сосуды становятся эластичнее, и к ним не прилипают лейкоциты. Что очень актуально для людей в возрасте.
Как и остальное:
Олеиновая и стеариновая кислоты, содержащиеся в нем, выводят плохой холестерин.
Процианиды, эпикатехины, флавоноиды — антиоксиданты, входящие в состав шоколада, — препятствуют образованию злокачественных опухолей.
Шоколад стимулирует мозговую деятельность, улучшает память — особенно у пожилых.
Лечит депрессию. Я бы даже сказал — прогоняет ее, вышвыривает за шкирку и дает прощального пинка, вот что он с ней делает. С каждой конфетой, с каждым отломанным от плитки кусочком у вас все больше поднимается настроение и мир вокруг расцветает яркими красками.
«Зачем людям кокаин, если каждый день можно есть шоколадные торты?» — вопрошал еще один известный писатель Ирвин Шоу.
Но!
Можно-то оно можно, только нужно ли?
И тут мы вынуждены коснуться неприятной стороны вопроса.
ВРЕД

Сахар.
Его в шоколаде много, и это очень нехорошо. И не только для диабетиков. И не только для худеющих. Для всех.
Но в первую очередь — как раз для людей в возрасте.
И еще — жиры.
Их в шоколаде тоже полно. До сорока граммов на стограммовую плитку. Сердце за такое спасибо не скажет.
Ну и кофеин.
А поскольку шоколад сплошь и рядом сочетают с кофе, то неудивительно, что давление, если вам за 50, может скакнуть и за 150.
Однако речь именно о неумеренном потреблении. И не только об упомянутом выше «по торту в день».
Безопасная суточная норма шоколада — 25–30 г.
Мало? Мало.
Но что делать — здоровье, как ни крути, важнее.
Будьте здоровы!

Полезно ли питаться традиционно: есть первое, второе и третье?

Мы живем в плену мифов.
Ложные представления о реальности — «не ложися на бочок, придет серенький волчок» — внушаются нам с детства, рушатся по мере взросления, но заменяются не истинными, а другими ложными — «учись только на пятерки и вырастешь умным», «будь проще, и люди к тебе потянутся» и наконец «чем больше работаешь, тем лучше живешь».
Все это неправда, но звучит она складно и верить в себя действительно заставляет. К чему я это.
Недавно мне попалась статья, развенчивающая так называемый традиционный принцип питания.
Это когда первое, второе и третье. Щи, скажем, потом картошка с котлетой и компот.
Нельзя, пишут. Категорически.
Это все пережитки советского периода, современная диетология их не приемлет.
Почему не приемлет, внятно не объяснено, напущено только тумана вроде «несочетаемости продуктов» и «высокой калорийности».
«Растолстеете и заболеете с такого питания!» — утверждает современная диетология.
Да уж куда там.
О ДИЕТОЛОГИИ

Давайте начистоту.
Современная диетология — это набор противоречащих друг другу постулатов, меньшая часть которых работает, а большая является, извините, полной туфтой.
В этой мешанине из всевозможных палео-кето-кремлевских и т. п. диет, опасных — да-да, опасных! — по своей сути, и откровенно коммерческих процедур вроде детокса вообще бессмысленно искать что-то рациональное.
Ничего рационального там нет. Оно там не нужно.
Там нужны сказки.
Сказки о быстром и безопасном похудении на огурцах, об очистке организма от шлаков с помощью каких-то соков, о чудесах веганства, явленных нам пророками его: вон они — в свете солнца, почти бестелесные, колышащиеся на ветру.
Мифы. Нам опять навязывают мифы.
Вот тарелка супа на первое, гречка с куском курицы на второе и чай на третье — это не миф. Это тарелка супа, гречка с куском курицы и чай.
Не хочешь толстеть? Посчитай ингредиенты — и всё. Будешь и сыт, и строен. И здоров!
Потому что сбалансированный по белкам, жирам и углеводам рацион как раз и предполагает такую форму: когда блюд несколько, и они разные.
И да, я слышал о раздельном питании.
Спорить с его сторонниками не хочу. Каждый волен верить в любые мифы.

Полезен ли рис?

Рис едят все — и стар, и млад. Но сказать, что он одинаково для всех полезен, нельзя. Одно дело — детсадовец пяти годков, другое — его пятидесятилетний дедушка. Ясно же, что организмы у них разные.
И вот мы как раз о дедушке.
В чем для него польза от риса, а в чем вред.
ПОЛЬЗА

Рис — всякий — и белый, и бурый, и какой угодно:
• Не содержит солей, что очень хорошо для тех, у кого проблемы с почками (а пятьдесят лет — это пятьдесят лет, и почки в таком возрасте образцово почти ни у кого не работают).
• Предотвращает появление раковых клеток, потому что в нем много нерастворимых волокон. (А риск рака с годами возрастает, как мы знаем.)
• Щадит гипертоников. В рисе ведь мало натрия, поэтому при повышенном давлении (а оно после 50 скачет, считай, у каждого второго) есть рис вполне можно.
И вот что еще крайне важно для тех, «кому за».
Благодаря высокому содержанию нейромедиаторов (тут в первую очередь отметим коричневый рис, но и другие не сильно отстают), так вот: благодаря нейромедиаторам рис предотвращает болезни Паркинсона, Альцгеймера и старческое слабоумие.
И тут бы воскликнуть: что за чудо этот рис! И для здоровья он нам дан, и для ума!
Но не могу.
Потому что от риса есть и вред.
ВРЕД

♦ У белого риса высокий гликемический индекс, из-за которого повышается уровень сахара в крови. И вот зачем нам это, спрашивается, после 50 нужно вдобавок ко всему уже имеющемуся. (Правда, тут на помощь снова приходит коричневый рис, его даже диабетикам можно, поэтому не все так страшно, если разобраться. Хотя и неудобно — поищи еще тот коричневый, да и дороже он.)
♦ Рис может нарушать деятельность кишечника и приводить к запорам. Как говорится, спасибо не надо, куда ж их еще больше-то.
А теперь, как в старом анекдоте, — о главном.
Внимание, мужчины! Если налегать на длиннозерный рис, можно снизить потенцию. То есть мало того, что лет нам уже прилично и подвиги по этой части остались в прошлом — студенческая общага, помню, была местом беспрерывного подвига, — так теперь даже на небольшой, не особо-то и долгий подвиг нас может не хватить.
И ведь подумать только из-за чего! Из-за риса! Но это, повторю, если на него налегать. А если есть в меру — по тарелочке раза три в неделю, — то и нормально. Повоюем еще!

Полезен ли лук?

И от лука есть для нас как польза, так и вред. Начнем с пользы. А как иначе, когда речь об овоще, про который столетиями говорили: «Лук — от семи недуг»?
ПОЛЬЗА

Репчатый лук
Отлично помогает при проблемах с пищеварением, приводит в норму водно-солевой баланс, великолепно — не хуже хваленых витаминных комплексов! — справляется с авитаминозом и повышает общий тонус.
Убивает микробы.
И, что особенно важно после 50, очень полезен тем, у кого гипертония и атеросклероз. Ну и в довесок: репчатый лук — довольно неплохое противодиабетическое средство.
Зеленый лук
Очень рекомендуется при ОРВИ, гриппе и в целом обладает теми же свойствами, что и репчатый лук.
Вареный лук
Термический обработанный лук почти не теряет своей пользы. Кроме того, он способствует ускорению срастания костей при переломах и вообще очень популярен в народной медицине. Если его отварить в молоке, то получится средство, помогающее при астме, фурункулах и геморрое.
Универсальная вещь, в общем.
Жареный лук
Несмотря на то, что жареные продукты в правильном питании не приветствуются, конкретно к луку так категорично относиться не следует.
Особенно мужчинам. Тем более после 50.
Жареный лук — действенное средство от импотенции. «Чем старее мужичок, тем нужней ему лучок!» — гласит еще одна народная поговорка.
ВРЕД

Что касается вреда, то нужно знать о зашкаливающем содержании в зеленом луке витамина К. Он повышает свертываемость крови. Что крайне нежелательно для людей, склонных к образованию тромбов. А среди тех, кому за 50 лет, таких совсем немало.
То есть речь о чем: исключать зеленый лук из питания, конечно, не стоит. Но надо иметь представление о масштабе угрозы. В 100 г зеленого лука — 167 мкг витамина К. Что составляет больше двух его суточных норм — 209 %. Вот, исходя из этого, и планируйте, сколько зеленого лука есть.

Почему чеснок замедляет старение?

У чеснока много полезных свойств, но одно надо выделить особо.
Он замедляет старение.
Поясняю.
С возрастом в клетках накапливаются шлаки. Они не просто мешают. Они вообще не дают клеткам работать. Не всем, понятно, многие сопротивляются. Но с каждым годом все большее их количество сдается и перестает участвовать в жизнедеятельности тела. Они, как парализованные, — вроде и живые, а ничего не могут.
А в чесноке есть аллицин.
АЛЛИЦИН

Это вещество, которое снова возвращает клетки к активной жизни.
Оживают они. А с ними, конечно, и весь организм. И сердце лучше работает, и сосуды, и печень с почками, и всё-всё-всё. Как годы тому назад работает.
Программист бы сказал — система откатывается на предыдущую точку восстановления.
А я скажу — организм молодеет.
А что? Не молодеет разве? Ходил человек охал, тут болит, там ноет, ноги не гнутся, руки не поднимаются, зрение вон ни к черту стало, слух туда же — и вдруг чувствует: оба-на, вроде получше стало.
Как прежде: и по лесенке может на пятый этаж без одышки, и поднять чего тяжелое, не хватаясь за поясницу, и даже к противоположному полу его теперь сильнее тянет, что особенно радует. Я, конечно, утрирую.
Одним чесноком тут не ограничишься. Надо серьезно заниматься собой.
Но в чесноке, повторяю, есть аллицин. Он возрождает наши клетки. Поэтому лишним в рационе чеснок точно не будет. А будет очень даже к месту, особенно с возрастом.

Что нужно есть после 40 лет, чтобы быть в отличной форме?

Можно, конечно, питаться исключительно гамбургерами и колой и все равно оставаться в великолепных кондициях, но это удается лишь единицам.
Может, у них такие гены.
А может, какой-то секрет, который передан этим людям в наследство от предков-колдунов.
Шучу — гены.
Большинству же, которому с метаболизмом не так повезло, можно практически безошибочно посоветовать следующее:
ЕШЬТЕ ПРОСТУЮ ЕДУ

♦ Каши (любые)
♦ Курицу
♦ Яйца
♦ Рыбу
♦ Творог
♦ Овощи
И пейте кисломолочное — кефир, простоквашу, ряженку.
ЭТО – ОСНОВА РАЦИОНА

Понятно, что временами можно и какие-то сладкие фрукты, и шоколад, и шашлык с сопутствующими напитками — все мы живые люди.
Но именно временами.
А в обычном меню — простая еда.
Я на ней в свое время похудел на 30 кг.
Тут ведь дело в чем.
Питаясь подобным образом, довольно трудно переесть. То есть разок-другой, конечно, получится. Но постоянно запихивать в себя по три тарелки гречки и целой курице вряд ли кто способен. Она сытная, эта еда. И из нее очень легко составить сбалансированный рацион с белками, жирами и углеводами.
К тому же у вас всегда будет полно энергии. В такой пище ничего лишнего. Никакого балласта.
Всё в дело.
Идеально подходит для тех, кто тренируется.
Особенно после 40 лет, когда обмен веществ уже замедлен и лишний жирок набирается, кажется, просто из воздуха. Но нет, не из воздуха. А из всякого сочно-смачно-деликатесного, что мы обычно едим. Да в одной сосиске больше жира, чем в целой куриной грудке, если без кожи, конечно.
Короче говоря, решили привести себя в форму — питайтесь просто.
Ну и занимайтесь физкультурой. Тем более, чего ж не позаниматься — сил-то с такого питания будет хоть отбавляй.

5 продуктов, очищающих организм от токсинов

От токсинов организм умеет очищаться и сам. Печень и почки занимаются этим день и ночь, и вполне себе успешно.
С поправкой:
Если они здоровы.
Если токсинов не запредельное количество.
А в той окружающей среде, где мы живем, количество их именно что запредельное.
Значит, почкам и печени надо помочь.
Например, включив в рацион следующие 5 продуктов.
ЯБЛОКИ

Они содержат пектин. Это такая субстанция, которая, продвигаясь по кишечнику, впитывает всю гадость.
И не допускает таким образом попадания ее в кровь.
Плюс к тому в яблоках полезные сахара. Которыми питаются хорошие кишечные бактерии. И это дает им сил бороться с плохими, токсины и выделяющими. То есть яблоки, можно сказать, проводят двойную детоксикацию.
КАПУСТА

В ней есть сульфорафан. Это органическое соединение с антимикробным эффектом.
Чуть где в желудочно-кишечном тракте воспаление — сульфорафан туда. В самое буйство микробов — и давит их, давит, до тех пор, пока они уже никаких вредных веществ выделять не смогут.
Кроме того, сульфорафан обладает противораковым действием.
ВОДА

Вода заставляет почки активнее делать свое дело. К тому же она разжижает кровь, и все ненужное быстрее движется из организма «на выход».
ЛУК

У лука есть замечательное свойство: он выводит токсины наружу через поры. Даже если человек не потеет! Это происходит потому, что лук ускоряет обмен веществ, и кожа, так сказать, разогревается.
СВЕКЛА

Каротиноиды — вот что делает свеклу мощным средством в борьбе с токсинами.
Каротиноиды помогают печени производить новые клетки.
Печень ведь постоянно их теряет — не может она без последствий пропускать через себя огромное количество всякой дряни.
Мы ведь что едим? И говорить страшно. Вот она и страдает. От токсинов нас защищает, а сама чахнет.
А каротиноиды ее — слава свекле! — восстанавливают.

5 лучших продуктов для здоровья щитовидной железы
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Щитовидная железа — главная в эндокринной системе.
А эндокринная система — это гормоны. А гормоны — это то, с чем проблем допускать нельзя категорически, иначе все в организме пойдет в разлад.
Абсолютно все.
В первую очередь щитовидке нужен йод.
Но не только.
Вот 5 продуктов, помогающих этой железе оставаться здоровой.
ЗЕРНОВЫЕ И БОБОВЫЕ

Из зерновых: гречка, перловка, овсянка, рис, полба. Из бобовых: чечевица, фасоль и горох.
Во всем этом много витаминов группы В.
Потому что, повторяю, не йодом единым жива щитовидка, а и витаминами тоже. Особенно группы В — при их отсутствии она просто не может работать.
ЯГОДЫ И ФРУКТЫ

Они снижают воспаление щитовидной железы, благодаря содержащимся в них антиоксидантам. И опять же: в ягодах и фруктах — витамины, витамины и витамины.
МОРСКАЯ КАПУСТА

А вот в ней как раз — йод. Причем в таком количестве, что соперничать с ней могут не все биодобавки.
Однако людям с гиперфункцией щитовидной железы от морской капусты и вообще йодсодержащих продуктов нужно как раз отказаться!
ОВОЩИ

Они полезны вообще для чего угодно — любые процессы в организме нормализуются при достаточном количестве овощей в рационе. Не исключение и работа щитовидки.
Особенно полезно сочетать овощи разных цветов: свеклу, огурцы, редис, лук, перец, шпинат, чеснок и др.
В комплексе они обеспечивают нас почти полным набором витаминов и минеральных веществ.
МОРЕПРОДУКТЫ

И все же — снова о том, в чем йод.
Потому что чаще всего проблемы щитовидной железы связаны именно с его нехваткой, а не избытком.
Креветки, кальмары и мидии. Плюс рыба.
Однако важный момент!
Все это нельзя слишком долго варить — после термической обработки йода там становится меньше.
Не настолько, конечно, чтобы продукты эти стали бесполезными для щитовидной железы, но все-таки лучше не переваривать.

5 лучших продуктов для здоровья почек

Все 5 лучших продуктов для оздоровления почек — растительного происхождения. При этом не сказать, чтобы они были дорогими. Редкая в наше время удача.
ЧЕРНИКА

При почечнокаменной болезни черника — то, что надо. Она помогает растворять и выводить из почек песок и даже мелкие камни.
Кроме того, эта ягода хороша для профилактики цистита и пиелонефрита в силу своих бактерицидных свойств. (Кстати, она не теряет их даже после, например, варки.)
КАПУСТА

В капусте полно аскорбиновой кислоты, что делает эти «семь одежек и все без застежек» настоящим подарком для людей с воспалениями почек. А сок белокочанной капусты — отличное мочегонное, применяемое при почечных расстройствах.
ЯБЛОКИ

Яблоки очищают почки. В них большое клетчатки и пектина, который связывает и выводит из организма токсины. Для профилактики почечных заболеваний рекомендуется есть пару яблок в день.
КЛЮКВА

В ней много флавоноидов, которые не дают развиваться уретриту и опять-таки циститу. К тому же клюква — натуральный антибиотик, препятствующий размножению бактерий в почках.
ЧЕСНОК

Знатный продукт, не зря входит в состав большого количества лекарств.
♦ Защищает почки при диабете — мешает развиваться диабетической нефропатии.
♦ Нормализует холестерин и борется с атеросклеротическим изменением сосудов почек.
То есть людям с диабетом и атеросклерозом для того, чтобы сохранять почки здоровыми, чеснок нужно есть регулярно!
И еще.
Как активный сторонник здорового образа жизни не могу все-таки не напомнить следующее. На работу наших органов — и почек, естественно, тоже — очень благотворно влияют занятия физкультурой. Абсолютно любым ее видом. Гимнастикой, бегом, упражнениями с гантелями, плаванием — неважно.
Любая регулярная физическая нагрузка как минимум улучшает кровоток, а значит, способствует нормализации работы всех систем организма. И почек, повторяю, в том числе.

5 продуктов, расширяющих сосуды

С годами наши сосуды теряют эластичность и сужаются. Да еще и забиваются холестерином.
Понятно, что первым делом с этим надо идти к врачу.
Но включить в рацион следующие продукты тоже не будет лишним. Особенно после 50, когда проблемы с сосудами начинаются почти у всех. Никаких дорогих деликатесов тут нет. Все доступное.
Однако надо помнить, что продукты — не альтернатива лечению! И перед их употреблением тоже следует проконсультироваться с врачом!
ЧЕСНОК

Содержащиеся в нем эфирные масла делают стенки сосудов эластичнее. Плюс к этому чеснок снижает уровень холестерина. И чем злей чеснок — тем лучше. Это самый доступный у нас продукт, расширяющий сосуды. Вот уж действительно — дешевый и сердитый.
ЛИМОН

Лимон уменьшает размеры холестериновых бляшек, которые уже успели образоваться в сосудах. А сами сосуды расширяет. Особенно полезен в сочетании с медом.
Кстати! Учитывая наступление зимы, стоит вспомнить и о том, что мед с лимоном — отличное средство для профилактики простуды. И вообще — этот кисло-сладкий дуэт замечательно укрепляет иммунитет. Будучи к тому же очень вкусным.
ШПИНАТ

Шпинат снижает давление. Кроме того, в его состав входят вещества, из которых в организме вырабатывается окись азота. А она обладает сосудорасширяющим действием.
КАЛИНА

Есть ее нужно понемногу — не больше горсти за раз и обязательно свежую. Тогда она снизит давление и расширит сосуды головного мозга.
СВЕКЛА

Сразу не поможет, эффект будет только, если есть ее регулярно на протяжении нескольких недель.
То есть действует медленно, но верно!
Тоже расширяет сосуды мозга, а, кроме того, снижает вредный холестерин и борется с атеросклерозом.
И еще.
Улучшению кровообращения очень способствуют регулярные физические нагрузки.
А уж после 50 они просто необходимы, потому что застой крови — большая проблема как раз людей в возрасте.
Так что три-четыре раза в неделю выполняйте какие-нибудь упражнения, хотя бы элементарную гимнастику: и-раз руки подняли, и-два наклонились и т. д.
А в рацион добавляйте перечисленные продукты.
И это уже будет комплексным подходом к оздоровлению.

5 продуктов, снижающих уровень сахара в крови

Высокий уровень сахара означает, что у человека:
а) диабет;
б) еще нет, но ждать его осталось недолго.
Если не принять мер.
Меры эти просты.
Физкультура и изменение питания.
Напоминаю, однако, что в первую очередь нужно проконсультироваться с врачом!
Корректировка рациона не отменяет возможно необходимого вам приема лекарств!
Тем не менее, от того, что мы едим, зависит очень многое. Следующие продукты полезны как при диабете, так и для его профилактики.
МОРЕПРОДУКТЫ

Мидии, креветки, кальмары и пр.
У них очень низкий гликемический индекс. То есть они практически не поднимают уровень сахара, потому что в них нет углеводов.
Зато много белка.
Такой расклад идеален для людей, желающих не только решить проблемы с сахаром, но и сбросить лишний вес. Который сам по себе угроза диабета.
ЗЕЛЕНЫЕ ОВОЩИ И ЗЕЛЕНЬ

Овощи и в целом полезны для понижения сахара, но зеленые особенно.
Огурцы, сельдерей, спаржа, кабачки, капуста, шпинат и пр.
В них очень мало глюкозы. А углеводы медленные. То есть не дающие скачков сахара, а поднимающие его уровень плавно, как оно и должно происходить при правильном питании.
А из овощей не зеленых стоит отметить помидоры, баклажаны, редис и свеклу. Глюкозы там больше, чем в зеленых, но резко она опять-таки в крови не поднимется.
Король же среди не зеленых овощей — топинамбур. Вещества, входящие в его состав, фактически являются натуральными аналогами инсулина — так же эффективно понижающими сахар.
КРУПЫ И БОБОВЫЕ

Там много полезной клетчатки и витаминов, снижающих уровень глюкозы. Из круп особенно полезна в этом смысле овсянка. А из бобовых — чечевица, соя, фасоль и горох.
ЦИТРУСОВЫЕ

Грейпфруты усиливают способность инсулина понижать сахар.
В апельсинах тоже много клетчатки, благодаря которой глюкоза медленнее поступает в кровь.
А лимоны помогают держать в норме сахар, который мог бы подняться, после того как человек съел что-то, например, сладкое.
КОРИЦА

О ней, конечно, нужно сказать отдельно. Корица обладает настолько мощным действием, что по эффективности ее ставят в один ряд с антидиабетическими препаратами.
Делают ее таковой активные вещества циннамальдегиды, лечащие диабет 2-го типа.
Кроме того, она снижает уровень холестерина, улучшает работу желудочно-кишечного тракта и, благодаря содержащимся в ней антиоксидантам, опять-таки способствует борьбе с лишним весом.
Так что обязательно старайтесь включать эти продукты в свой рацион — они действительно помогают.

5 продуктов против боли в животе

Естественно, речь не о боли, которая вызвана каким-то недугом. Но ведь рези, спазмы, вздутия живота нет-нет да и случаются даже с людьми вполне здоровыми.
Съели что-то не то — и пожалуйста.
Тут, казалось бы, и поумерить аппетит-то, посидеть голодным, поговеть, так сказать. Но не факт, что так пройдет быстрее. Потому что есть продукты, которые с революциями в кишечнике справляются вполне успешно.
ТРАВЯНОЙ ЧАЙ

Например, ромашковый. Он снимает спазмы, расслабляя верхние отделы кишечника. Или мятный — самое то при судорогах и тошноте.
ИМБИРЬ

Можно добавить его в чай. А можно и просто взять кусочек да разжевать. В итоге уйдут газы, а с ними и резь.
Да и диарея пройдет.
СУХАРИ

Тоже помогают при диарее и, наоборот, при рвоте. Все, так сказать, направления закрывают.
Впитывают лишние кислоты, выводят токсины и успокаивают желудок.
ЯБЛОЧНОЕ ПЮРЕ

Или печеные яблоки. Очень хороши для желудка. Помогают и при диарее, и, как ни парадоксально, при запорах. То есть, когда надо закрепят, а когда надо — расслабят. И боли снимут соответственно.
КОРИЦА

А если в яблочное пюре добавить эту специю, то будет совсем замечательно. Чуть-чуть, щепотку. Уменьшатся вздутие и тошнота, и перестанут мучить спазмы.
Но, повторяю, все это касается только случаев, когда кто-то чем-то не тем пообедал, к примеру. А не кишечных болезней.
С ними, естественно, к врачу.
И еще.
В качестве средства от болей в области живота я могу посоветовать и упражнения. Тут ведь нужно что? Активировать пищеварительную систему и слегка простимулировать ее работу. Именно это помогает при газообразовании и всяческих желудочных расстройствах. То есть: легкие повороты корпуса и наклоны. Элементарная, в общем, гимнастика. А помогает!

5 продуктов для профилактики атеросклероза и тромбов

Атеросклероз — это отложение на стенках сосудов вредных жиров. Что ведет как минимум к нарушению кровотока, а как максимум — к инфарктам и инсультам. Причем путь этот быстрый.
Естественно, при этой болезни нужно обращаться к врачу. Однако избавиться от атеросклероза только с помощью лекарств — без изменения питания — нельзя.
Тут что нужно понять. К закупорке сосудов приводит высокий уровень плохого холестерина. Понизить его можно с помощью холестерина хорошего. Который есть в некоторых продуктах.
Вот 5 из них, помогающих очистить сосуды.
РЫБА

Особенно лосось, макрель и тунец. В них содержится много Омега-3 жирных кислот. Они повышают выработку хорошего холестерина, так называемых липидов высокой плотности.
ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ

Он содержит катехины.
Они тоже борются с вредным холестерином, очищая сосуды. Строго говоря, зеленый чай — не самый полезный в этом смысле напиток. Еще больше катехинов в чае белом, но встретить его можно довольно редко, и стоит он, конечно, подороже.
ГРЕЦКИЕ ОРЕХИ

В них тоже прилично Омега-3, увеличивающих содержание в организме полезного холестерина и уменьшающих — вредного.
ХУРМА

Тот же эффект, но уже благодаря содержащимся в ней полифенолам.
Кстати! Вопреки мнению многих, хурма вовсе не вызывает скачков сахара в крови. Да, она сладкая, но уровень глюкозы повышает весьма умеренно, да и калорий в ней не так и много.
ИМБИРЬ

Гингерол — это вещество, входящее в состав имбиря, разжижает кровь и растворяет холестериновые бляшки. Благодаря чему в сосудах улучшается кровоток, и органы получают больше питательных веществ.
И еще.
Атеросклероз тесно связан с образованием на стенках сосудов тромбов. Сгустков крови, отрыв которых смертельно опасен. А значит, и от этой страшной угрозы мы защищаемся, борясь с вредным холестерином.

Вредно ли мясо?

Тут, конечно, как посмотреть. Можно говорить и о вреде мяса, и о пользе. С нее и начнем.
ПОЛЬЗА

Мясо содержит все главные аминокислоты, нужные организму, а также много минералов и витаминов, в том числе витамин В12, которого ни в одном растении нет вообще.
Питательные вещества из мяса быстро усваиваются. Быстрее, чем из растений. Даже из тех растений, где их больше. Например, в шпинате больше железа, но усвоится оно гораздо медленнее и труднее переварится, чем если вы съедите мясо — звучит хоть и неожиданно, но это так.
ВРЕД

Вредно есть много красного мяса, и это уже неоспоримый факт. Свинина, говядина, телятина, баранина — употребление 100 граммов любого из перечисленных видов мяса в день увеличивает риск сердечного приступа на 11 процентов, рака прямой кишки на 17 процентов, а диабета на 19 процентов.
Учитывая, что после 50 лет эти болезни и так ходят где-то рядом, торопить их как-то не очень разумно.
Но главный вред — в переработанном мясе.
Что в нем?
Химикаты для консервирования, копчения и ферментирования. Нитраты и нитриты, бьющие по организму прямой наводкой.
Колбасы и сосиски уносят не меньше жизней, чем алкоголь.
50 граммов алкоголя в день кому-то могут и не вредить. 50 граммов переработанного мяса в день увеличат риск рака на 18 процентов.
Плюс тот же диабет и сердечные приступы.
Есть такое после 50 — все равно что играть в русскую рулетку, когда роковой выстрел сегодня может и не случиться, но в ближайшее время — ждите. В общем, для того чтобы избежать или, по крайней мере, не приближать самостоятельно перечисленные заболевания — после 50 лет потребление красного мяса нужно сильно ограничить.
А переработанное лучше исключить совсем.

Творог: польза или вред?

В возрасте с питанием надо быть особенно осмотрительным, это по молодости все шло за милую душу и крепкие организмы наши справлялись без последствий с любой едой, даже и вредной, а теперь нет.
Теперь стоит быть поосторожней. И с творогом тоже.
Впрочем, сначала о его пользе.
ПОЛЬЗА

Творог содержит много кальция. С возрастом этот элемент из организма вымывается — значит что?
Значит, восполняем творогом.
Состояние желудочно-кишечного тракта с годами тоже радует нас все меньше. А творог его работу улучшает — вот и второй плюс.
Что противопоказано при гастрите и язве? Продукты, раздражающую слизистую. Их, кстати, немало, поэтому проблемой для страдающих этими заболеваниями часто становится выбор — что ж поесть-то?
Так творог же.
Ничего не раздражает и при этом очень питателен. Кроме того, в твороге много метионина, который предохраняет от жирового гепатоза печени — большой угрозы для пожилых.
А повышенное давление? Оно же после 50 чуть ли не у каждого второго. Так вот: вместо того, чтобы налегать на сыры, в которых много вредной для гипертоников соли, лучше перейти на творог.
И еще.
Если перемешать творог с корнем хрена, то выйдет прекрасный компресс для больных суставов.
ВРЕД

Оставим индивидуальную непереносимость — с ней все понятно, к тому же она может проявиться в любом возрасте, а не только после 50.
Но вот после 50 многих нагоняют, кроме прочего, атеросклероз и почечные заболевания. При которых крайне нежелательно употреблять большое количество белка.
А в твороге его именно что большое количество.
Поэтому полностью отказываться от этого продукта тут, может, и не нужно, но меру, как говорится, пересмотреть стоит.
Поаккуратней, в общем, с ним. Тогда все будет нормально.

3 самых полезных и 3 самых вредных продукта для суставов

Знаете, сколько у человека суставов?
360.
Кто-то засомневается, подумает опечатка.
Не опечатка.
Триста шестьдесят. Широкий выбор: артритам и артрозам есть где разгуляться.
А артралгия! А бурсит! А остеохондроз! Но надо же понимать, как себя обезопасить.
В первую очередь, конечно, правильным питанием. От того, что мы едим, состояние суставов зависит напрямую. Вот три продукта, очень в этом смысле полезных:
ЖИРНАЯ РЫБА

Та, где много Омега-3. Форель, лосось, макрель, сардина.
Эти сорта стоит есть как для профилактики артритов, так и чтобы облегчить их течение. Пару раз в неделю граммов по 200 такой рыбы — и можно уже на что-то рассчитывать.
Да, это не лекарство. Но много вы знаете эффективных лекарств при болезнях суставов? А рыба — она и есть рыба: хоть чуть пользы, да добавит.
Однако! Перебарщивать с ней тоже нельзя, чтобы не спровоцировать подагру (об этом далее).
ГРЕЦКИЕ ОРЕХИ

Опять-таки: полиненасыщенные жирные кислоты и множество соединений, борющихся с воспалениями.
При регулярном употреблении снижают утреннюю скованность в суставах, когда ничего не согнешь и не разогнешь, и улучшают их состояние в целом.
Хороши при ревматоидном артрите.
А с ними и фундук, арахис, фисташки и миндаль. Горстка в день.
ОЛИВКОВОЕ МАСЛО

Препятствует развитию любых артритов. И вообще очень полезно для здоровья суставов. Замедляет разрушение хрящей.
Часто слышишь: да зачем это оливковое, когда есть подсолнечное? А оказывается — есть зачем.
Противовоспалительный эффект у него гораздо выше. Уровень С-реактивного белка — маркера воспалений — падает аж на 40 % при замене подсолнечного масла оливковым.
Правда, оно дороже. Но тут уж ничего не поделаешь, мы не в Греции. Хотя вспомнить грека Гиппократа можем: «Пусть пища твоя будет твоим лекарством, а твое лекарство — пищей!» — говаривал он, как раз оливковым маслом и заправляя салат.
А теперь о продуктах, которые для суставов вредны.
КРАСНОЕ МЯСО

Подагра. Сейчас это заболевание встречается не особо часто, но лечится все так же тяжело. То есть бьет, что называется, редко, но метко. От нее страдают все суставы — в них откладываются соли мочевой кислоты.
И основная причина этой болезни сегодня — чрезмерное потребление мяса.
Но! Вернемся к жирной рыбе.
Так вот: при артритах она полезна, а при подагре — нет. Если слишком на нее налегать. Ведь, раз уж вспомнили Гиппократа, вспомним и Парацельса: «Все — лекарство и все — яд, разница — в дозе».
СОЛЬ И КОНСЕРВАНТЫ

Все, в чем много соли и консервантов, — а это минимум половина всех вообще нынешних продуктов — для суставов вредно.
И никаких «но» тут нет.
И никакая парацельсова «разница в дозе» в этом как раз случае не работает. Парацельс жил, когда ничего такого в помине не было — он в своей средневековой Швейцарии наслаждался свежайшим сыром из молока коров швицкой породы, жевавших травку на альпийских лужайках, запивал отменным вином, выдержанным в погребах ближайшего бенедиктинского монастыря и радовался.
Теперь все, мягко говоря, не так.
Теперь — загустители, усилители, консерванты.
И — соль.
САХАР

Ох уж этот сахар.
Сколько его не ругай — все равно будет за что отругать снова.
Сейчас вот за то, что по результатам недавнего серьезного исследования (ссылка на него — в конце главы) употребление в пищу сахара рафинада прямо связано с возникновением ревматоидного артрита.
Независимо причем от образа жизни.
Будь ты хоть сто раз ЗОЖником, соблюдай все на свете, а дашь слабину с сахаром — тут тебе и артрит.
Ну куда это? Так что будем питаться разумно!
Исследование о связи употребления сахара с артритом:
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Почему я отказался от соли и очень этому рад

Уже много лет я не солю еду. Совсем. Ни в процессе приготовления, ни за столом.
А зачем ее солить?
Утверждения, что человек погибнет, если не будет постоянно хвататься за солонку и трясти ею над каждой тарелкой — глупы. Извините уж за резкость — но это так. Нам вполне достаточно той соли, которая уже содержится в продуктах питания. Больше того — там ее даже слишком много.
Знаете, какова дневная норма соли для взрослого человека?
Не более 6 граммов.
А в 100 граммах, например, сосисок — 3,3 грамма соли.
А в 100 граммах сыра — 5 граммов соли.
А в 100 граммах сырокопченой колбасы — 8 (!) граммов соли. То есть больше, чем здоровому взрослому человеку нужно в сутки. Если он, конечно, желает и дальше оставаться здоровым.
Поэтому — для чего ему еще что-то солить? Чтоб гипертонию получить?
А это ведь очень просто. Полным-полно граждан разводят руками — ах, в чем же дело: вроде и не пью, и не курю, и спать стараюсь побольше — а давление все равно скачет. Так потому оно и скачет, открываю нехитрый секрет, что к чему не потянемся — одно соленее другого.
Это, так сказать, во-первых. А во-вторых — следующее.
Продукты без соли — вкуснее.
Но нам все никак не хочется в это верить. Наше разум отказывается даже допускать такое. Мы постоянно удивляемся: да как же можно несоленое-то есть? Не лезет же! Пресно!
Это потому что привыкли. К плохому.
А ведь ощутить настоящий вкус еды можно только если она несоленая. Рецепторы, которые не задавлены этим агрессивным NaCl, наконец-то дадут вам возможность понять и что такое мясо, и что такое каша и даже что такое помидор.
Попробуйте. Постепенно вы станете открывать для себя истинный, задуманный изначально, первозданный вкус каждого продукта — и убеждаться, что это хорошо. Трудно не солить? А вы потихоньку, не форсируя, без, так сказать, фанатизма — но при этом, тем не менее, неуклонно следуя правилу: с каждым днем меньше соли.
И все получится.
Привыкли к плохому, привыкнем и к хорошему. Причем — как известно — последнее происходит быстрее.

О биодобавках (БАДах)

Биологически активные добавки (БАДы) — что это вообще такое?
Если верить рекламе — панацея от любых болезней.
Если разобраться — черт-те что это, а не панацея.
И не надо сразу в крик, я все объясню.
Итак, БАД. В нем что? Берем инструкцию, читаем: «Микроэлементы и витамины для нормальной жизнедеятельности».
Ну, допустим.
Польза — вероятная — от такой добавки возможна только, если ее состав, во-первых, абсолютно соответствует указанному на упаковке, во-вторых, произведена она со строгим соблюдением всех требований — и технологических и санитарных, в третьих — если при ее хранении (транспортировке, складировании) никогда — никогда! — не нарушались соответствующие правила. Грубо говоря — если какую-нибудь банку, которую нельзя нагревать выше 25 градусов, не везли неделю по жаре в металлическом контейнере.
О чем, естественно, нам никто не скажет.
Дальше еще менее приятное.
ТЕМНАЯ СТОРОНА БАДов

БАДы — по закону! — вообще не обязаны проходить клинические испытания. То есть, когда производитель обещает: моя, мол, добавка спасет от гастрита — основывается он, по сути, лишь на своей личной вере в это (если, кстати, он действительно в это верит, что не факт).
В медицинских учебных заведениях применять БАДы не учат. Нет таких дисциплин. А значит, даже врачи, по большому счету, не очень в курсе, будет ли вся эта красота сочетаться с прописанными пациентам лекарствами, и какая в результате случится побочка.
Сплошь и рядом БАДы (Роспотребнадзор запрещает их сотнями!) производятся из некачественного и даже опасного сырья.
И еще.
Реклама БАДов практически никогда не соответствует их реальным качествам.
Проще говоря, она просто врет.
То есть нам продают не пойми что «от болезней» по цене, которая, при взгляде на нее, сама способна вызывать болезнь.
И все это в массовом количестве покупают люди после 50 лет.
Заказывают. Ждут. Распаковывают заветную коробочку. Поднимают на свет и разглядывают пузыречек с разноцветными пилюльками. Усмехаются: «ишь ты!» Достают, глотают.
Каждый день раза по три.
Неделя проходит — ничего. Месяц — ничего.
Через полгода — камни в почках.
Ай-ай-ай, как же это. Обманули. Надо что другое выписать, может спасет.
В общем, так и живем.
Это же ужас, товарищи дорогие. В нашем возрасте сто раз подумать надо, прежде чем даже проверенное что-то принять — а мы вон куда.
Н-да. Всем здоровья и занимайтесь лучше физкультурой! Она полезней!

5 очень опасных продуктов

Я понимаю, что все это едят и есть не перестанут, сколько об этом не пиши. Причем большинство людей даже осведомлены о вреде данных продуктов. Правда, не очень четко представляют, в чем он. Ну вред и вред — что ж поделать.
Жить, мол, вообще вредно, от этого умирают.
Так вот: торопиться умирать я бы все-таки не советовал, тем более что никто, вроде, не гонит.
Зачем же самим-то себя гнать?
Поэтому лучше понимать, что именно мы каждый день едим и как оно сказывается на нашем здоровье.
Вот это — сказывается плохо:
«БЫСТРАЯ» ЛАПША

Сюда же — и каши, которые тоже заливают кипятком, чтобы через пять минут съесть.
Зашкаливающе много добавок: если есть такое более-менее регулярно, есть риск не то что гастрита, а язвы. А обязательный для такой пищи глутамат натрия вызывает отеки и повышает давление.
После 50 всего этого, как говорится, и своего хватает. Куда больше-то.
КОЛБАСЫ И СОСИСКИ

Самое натуральное, что в них есть — если оно там есть! — это свиные шкурки, сало, хрящи, субпродукты и, может быть, мясные остатки. Остальное — трансгенная соя и полный набор красителей, эмульгаторов, ароматизаторов и т. п.
Проще говоря, все это чуть полезнее мышьяка. После 50 организм может уже и не простить, что его пичкают такой едой. А мы все гадаем, откуда болезни.
КЕТЧУП И МАЙОНЕЗ

И там, и там трансжиры.
А это — атеросклероз, диабет и онкология. Плюс к тому, вся эта красота часто продается в пластиковых упаковках. А в состав майонеза входит, например, уксус, который вытягивает из пластика канцерогены.
Бонусом, так сказать. Для дополнения эффекта.
КОНСЕРВЫ

Это еда, которая давно уже должна была не то, что протухнуть, а разложиться, сгнить и исчезнуть. А она — вот. В банке.
Потому что напичкана добавками, уксусной кислотой, сахаром и солью. Причем последней там безумное количество. Если дневная норма соли 6–10 г, то в банке консервов ее все 15 г.
А ведь после 50 лет соль вообще нужно ограничивать!
СЛАДКАЯ ГАЗИРОВКА

Это сахар, сахар и еще раз сахар.
А еще красители и ортофосфорная кислота, которая вымывает из организма кальций.
Можно, конечно, пить газировку без сахара.
Но не нужно.
Потому что в ней заменители, которые распадаются на канцерогены и токсичные вещества.
Это и для молодых-то отрава, вон, сплошь и рядом все с больными желудками. А уж тех, кому за 50, такие напитки и вовсе могут уложить на больничную койку. Например, с панкреатитом.
Так что следите за питанием и будьте здоровы!

И еще 5 опасных продуктов

От продуктов, про которые пойдет речь, пользы нет и молодым. А уж тем, кому за 50, и подавно.
Потому что и обмен веществ уже не тот, и с гормональным балансом проблемы — а тут еще и это:
АЛКОГОЛЬ

Вы скажете, есть безопасные дозы?
Возможно.
Но для кого они безопасны? Уж точно не для людей, имеющих хронические заболевания. Потому что даже небольшие количества спиртного могут обострить их течение — и привет.
А после 50 с такими заболеваниями чуть ли не каждый второй.
ФАСТФУД

Это не еда, а бурда, состряпанная черт-те из чего и для придания вкуса напичканная добавками. Те, кто питаются ею регулярно, не просто рискуют угробить здоровье, а угробят его гарантированно.
Или то, что осталось от здоровья, у некоторых, кто старше 50.
ЖАРЕНОЕ МЯСО

Канцерогенов в нем в три раза больше, чем в сигаретах. То есть на пачки какого-нибудь «Мальборо» лепят предупреждающие наклейки с жуткими картинами поражения внутренних органов, а жареное мясо-то вредит им еще сильнее.
Рак желудка, кишечника и поджелудочной — такие вот перспективы открываются для граждан, не признающих ничего кроме «чтоб прожарено было на ура — до хрустящей корочки!».
СОЛЬ

Увеличивает шансы схватить гипертонию, а они для людей за 50 и так выше некуда. А вдобавок повышает риск остеопороза, потому что вымывает из костей кальций.
ОСТРОЕ

На него надо обратить внимание женщинам. Острая пища провоцирует приливы, которые и без того не редкость после 50.
Я не внес в этот перечень сахар, потому что его в последнее время многие и сами стараются ограничивать — худеют то есть все, кому не лень. И это, конечно, правильно, когда речь об ожирении или даже намеках не него.
Потому что нога в ногу с ним шагают и диабет, и атеросклероз, и та же гипертония.
А вот к прочим перечисленными продуктами мы относимся как-то менее сознательно.
Берегите себя!

5 самых вредных напитков

Эта глава не о том, что нужно отказываться от всего и сидеть на одной воде. Ясно, что идеальных условий не существует, и нет-нет да и перехватишь чего-нибудь вредного.
Но надо хотя бы знать, откуда исходит опасность, чтобы минимизировать ущерб для здоровья.
СЛАДКАЯ ГАЗИРОВКА

В банке колы — 10 ложек сахара. В лимонадах — примерно так же. Ну ужас же.
Никакой физической активности не хватит, чтобы сжечь это быстро — до того, как все уйдет в жир. Который ведь еще и не главная проблема. По сравнению с диабетом и гепатозом, весьма реальными при частом употреблении таких напитков. Тем более после 50, когда риск этих заболеваний и так высок.
АЛКОГОЛЬ

Я знаю: многие верят в безопасные дозы спиртного. А может, они и есть, спорить не буду. Но от безопасной до опасной — граммов 50. Очень часто эта граница перешагивается уже в течение первых минут застолья: «Между первой и второй чтобы муха не пролетела!»
С годами организм перестает такое прощать.
РАСТВОРИМЫЙ КОФЕ

Причем любой — и порошковый, и гранулированный, и сублимированный.
В процессе производства всего этого кофе теряет полезные вещества и эфирные масла. А взамен наполняется ароматизаторами, консервантами и тому подобным.
Самое частое последствие употребления такого порошка — проблемы с желудком. А то многие гадают, с чего бы они. Да вот с того.
ЭНЕРГЕТИКИ

А вот это серьезнее. Тут речь уже не какой-то там изжоге или отрыжке.
А о смертельной опасности.
Летальные случаи после употребления банки-другой энергетиков — не такая уж редкость даже среди молодых. Отхлебнет иной паренек этой ядерной жидкости — и в пляс на дискотеке. Час попрыгает, поорет — бац! — остановка сердца.
Вы скажете: в 50 по дискотекам никто не шляется.
А и не надо.
Достаточно любой нагрузки чуть выше средней — хотя бы по лестнице подняться этаж на пятый, — чтобы схватиться за грудь и осесть на ступеньку.
А там уж как повезет.
Потому что в этих напитках мало того, что зашкаливающий кофеин, так еще и огромные дозы таурина — и редкий миокард выдерживает такое без последствий.
Тем более в возрасте.
СОКИ В ПАКЕТАХ

В принципе, тут та же ситуация, что и с газировкой. В таких соках либо слишком много сахара, либо слишком много сахарозаменителя.
И то и другое вредно.
И потом — они же делаются из концентрата. Его разводят в воде и пастеризуют, и все полезное, что там еще осталось — витамины, минеральные вещества — разрушается окончательно. А чтоб не было пусто — фосфатов туда, хлоридов и сульфатов. Куда как «хорошо» для тех, кому за 50-то.
Понятно, что от этого не умрешь, но и пользы, мягко говоря, никакой.
Так что смотрите, что пьете.

Тяга к некоторым продуктам может говорить о болезнях

Сразу оговорюсь: речь именно о постоянном, навязчивом желании есть что-либо из этого:
ЖИРНАЯ ПИЩА

Тяга к жирному может быть следствием дисфункции желчного пузыря. Это расстройство приводит к застою желчи, а бороться с ним помогает как раз жирная пища, потому что благодаря ей пузырь сокращается и прочищается.
СЛАДОСТИ

Вечное желание перехватить какую-нибудь сладость часто бывает вызвано преддиабетным состоянием. Это утверждение открытием, собственно, не является, и многие прекрасно понимают, в чем может таиться причина их неуемной страсти к конфетам и пирожным. Однако предпочитают надеяться на авось — ничего, меня, мол, обойдет.
А зря. Лучше бы поостеречься и вовремя провериться у врача.
СОЛЕНОЕ И ОСТРОЕ

Желание солить и перчить все, что лежит на тарелке, свойственно человеку, имеющему атрофический гастрит. Это когда у желудка понижена кислотность, или он не может нормально вырабатывать желудочный сок.
МОРСКАЯ КАПУСТА

Чаще всего повышенный аппетит она вызывает в случае проблем с щитовидной железой. А именно — при нехватке в организме йода.
КВАШЕНАЯ КАПУСТА

А тут обратная ситуация: йода щитовидка вырабатывает чрезмерно много. Поэтому, не затягивая, стоит ее проверить.
Повторяю: разговор идет о случаях, когда желание съесть что-то из перечисленного просто изводит и не отпускает ни на день, даже если вы употребляете это в пищу часто.
Простое же желание время от времени побаловать себя какой-то едой, разнообразить, так сказать, рацион — абсолютно нормально и тревоги, конечно, вызывать не должно.

Какие продукты категорически нельзя сочетать друг с другом

Эти продукты не стоит сочетать друг с другом, и я объясню почему.
КОТЛЕТЫ И РАСТИТЕЛЬНОЕ МАСЛО

Ни оливковое, ни подсолнечное. В процессе жарки они потеряют свои полезные свойства, зато по полной обеспечат вас канцерогенами. Ну и зачем это? Котлеты надо запекать в духовке или пропаривать.
ПИВО И АРАХИС

Вот кто бы знал-то.
Хлещут люди пиво литрами, закидывают в себя арахис горстями и радуются, а оказывается нельзя.
А почему нельзя? А потому что алкоголь уничтожает в арахисе все витамины и минералы и превращает его в бесполезную трудноперевариваемую массу — это вроде как пластмассу есть. Правда, калорийную.
Но нужны они вам, эти лишние калории-то? Да еще вдобавок к пивным?
КОФЕ И РЖАНОЙ ХЛЕБ

Кофеин не даст усвоиться ничему полезному из хлеба. Особенно обидно, если он испечен самолично с отрубями в полной уверенности, что вот оно — здоровое питание.
Шиш там. Опять живот набьем, а толку — ноль. Ну не ноль, не ноль, хорошо. Голод утолим. Но это и все.
АЛКОГОЛЬ И ДИЕТИЧЕСКАЯ КОЛА

Модное сочетание — особенно среди тех, кто худеет.
Тут вот в чем подвох.
Кола без сахара моментально всасывается в кишечник, увлекая за собой и алкоголь. В результате его концентрация в крови скачет, и по мозгам, как говорится, шарашит куда быстрее, чем должно. Только начал, а уже пьяный.
Зато, правда, худой — что есть, то есть.
КИВИ И ЙОГУРТ (МОЛОКО)

Испортите себе завтрак (или когда обычно такое едят).
Вещество энзим, содержащееся в киви, разлагает молочные белки. И в результате на языке — горечь, а в животе — бурление. Дальнейшее только от крепости кишечника и того, есть ли поблизости, простите, ватерклозет.
Хотя, сказать по правде, есть люди, которые с подобными последствиями не сталкиваются. Так что, если вы как раз из таких, примите мои искренние поздравления.

Мой простой способ не срываться с правильного питания

Значит, так.
Допустим, питаетесь вы по режиму, с подсчетом калорий, белков-жиров-углеводов. Каждый прием пищи у вас на учете, каждая порция принимается точно в свой срок, каждый продукт в ней взвешен и еще раз перевзвешен для верности.
Ни малейшей пощады складкам на животе. Двойному подбородку. Толстым ляжкам.
Вы — победитель.
Да?
А вот — шиш там.
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ШИШ ТАМ!

Через пару месяцев такой жизни пыл ЗОЖника в вас остывает — и привет. Организм начинает настойчиво требовать одного.
Жрать.
Много. И разного.
Мяса. Масла. Колбасы. Пирогов. Сгущенки, сгущенки, сгущенки. Конфет, конфет, конфет. Всего!
И к черту эти весы с их циферками. «Двадцать граммов, тридцать граммов»… Каких на фиг граммов?! Килограммовый «Наполеон» сюда! Гуляем!
Короче говоря, не выдерживают люди. И, давясь пирожными, утирая сальные губы, шмакая набитым ртом: «как же это вкушно!», забрасывают попытки избавиться от лишнего веса.
А все почему? А потому, что неправильно выстраивали процесс.
Вот смотрите.
Я в свое время похудел на 30 килограммов. И держу полученный результат уже много лет.
Каким образом?
А я, питаясь ежедневно по режиму, раз в неделю даю себе полную свободу. То есть ем, что хочу. И сколько хочу. Один день из семи.
ОДИН!

А в остальные — как написано выше — подсчет калорий, белков-жиров-углеводов и т. д.
Но!
Когда знаешь, что через несколько дней можешь позволить себе абсолютно все, этот контроль за питанием вовсе и не напрягает. Наоборот, легче даже становится. Потому что знаешь: ты нашел верный баланс.
Это день — называйте его как хотите, хоть днем шоколадок — не мешает держать себя в форме.
Вот режьте меня — не мешает.
Но, естественно, при условии, что в остальные шесть дней вы питаетесь правильно.
Не ме-ша-ет.
Вернее, как. На следующее утро — да. Некоторая тяжесть ощущается. Но, во-первых, она быстро улетучивается, а во-вторых — такой способ позволяет совсем уж не сорваться с катушек.
Потому что самое опасное — говорить себе, что отказался от чего-то навсегда.
Нет! Надо так: я не отказался ни от чего, что мне нравится. Ни от чего.
Просто для этого у меня есть один день в неделю.
И всё. Сознание успокаивается, и вы продолжаете жить здоровой жизнью.
Попробуйте — это работает!


Раздел 3. Тренировки


Можно ли серьезно улучшить фигуру, не выполняя физические упражнения, а только правильно питаясь?
Можно.
Но!
Для этого у вас должны быть природные пропорции если не античных статуй, то хотя бы приблизительно с ними сходные. И да — вес либо уйдет, либо наберется и смотреться все в результате будет шикарно.
Есть у вас такие пропорции? Только честно?
Если, как у меня, например, их нет и близко, то заниматься физкультурой будет нужно. И совершенно не только для того, чтобы «тут вот убрать, а здесь подкачать».
Нет.
Регулярные физические нагрузки настраивают организм на правильную, эффективную работу.
♦ Улучшают кровоток.
♦ Нормализуют обмен веществ.
♦ Очень хорошо влияют на выработку гормонов.
То есть и обеспечивают те самые условия, при которых тело — в зависимости от вашего желания — может как сбрасывать лишний вес, так и набирать недостающий.
Поэтому на вопрос, делать ли упражнения, ответ однозначен: конечно делать!
Какие? Да в общем — любые. Серьезно.
Суть в том, что спортивное тело эстетично само по себе, даже если что-то в нем далеко, мягко говоря, от совершенства.
Например, одно плечо ниже другого. Руки слишком длинны или коротки. Чересчур широкие или узкие бедра.
Неважно.
Спортивность все равно перетянет внимание на себя. Поэтому — повторю — тренируйтесь!

Как убрать живот и бока (отличное упражнение для избавления от боков)

Итак, как же избавиться от живота?
Все уже, наверное, знают, что вес мы теряем на дефиците калорий. То есть, когда тратим их больше, чем получаем с пищей.
Звучит вроде просто, но большинство тех, кто пробует так худеть, срываются в первый же месяц — снова у них и пирожки, и сальце, и хот-доги с майонезом, и так далее. А потому что не наедаются на дефиците-то.
Что я предлагаю
Перейти на простые продукты. Крупы (любые), курицу (без кожи), творог (до 5 %), яйца, рыбу, овощи и кисломолочные продукты.
Дело том, что таком питании очень сложно переесть. То есть разок-другой можно, но в долгосрочной перспективе — вряд ли. Она сытная, эта еда. И при этом дает много энергии.
Упражнения на пресс. Разнообразные скручивания, подъемы ног и пр.
В принципе, если целью является только избавление от живота, их можно и не делать.
Серьезно — они нужны тому, кто хочет, чтобы, когда жировая прослойка наконец уйдет, у него прорисовались кубики.
А если это непринципиально — то зачем, так сказать, мучиться?
Но!
Кроме живота ведь есть и бока. А это — самые трудноудаляемые участки. Даже когда уходит живот, они обычно остаются.
Так вот: чтобы убрать и их, я все-таки советую выполнять следующее упражнение.
Берете палку и делаете такие вот наклоны (нижний край палки устремляется к носку противоположной ноги). В одну сторону и потом — в другую:

[image: ]

В каждую — раз по 30. Ежедневно.
Бока уйдут.
В общем-то, ничего сложного. Вопрос только в том, чтобы все это делать.

Как поддерживать отличную форму на отдыхе?

Возьмем, к примеру, дачу. Обычную среднестатистическую дачу — что там есть из спортивных снарядов?
А ничего.
Ну если только не считать лопату или, вон, тяпку — с ними, понятно, тоже взмылишься на огороде, но у меня это с отдыхом как-то не монтируется. Уважаю тех, у кого монтируется, но у меня ни в какую. Не огородник.
То есть рассмотрим все-таки физкультуру в привычном понимании.
Я для нее приспосабливаю все, что есть.
Дерево. Скамейку. Ограду какую-нибудь. А поскольку этого всего на любой даче — шаг сделай и наткнешься, — то провести полноценную тренировку совсем не сложно:
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Тут тебе и подтягивания на дереве, и отжимания на перилах веранды, и все, что можно придумать для пресса — изгибания, извивания на любой опоре и под любыми углами — нестандартные условия здорово будят фантазию.
Однако!
На отдыхе как-то особенно хочется, извините, отдыха.
Поэтому тренировку я разбиваю на части — что-то утром, что-то днем, что-то вечером.
Буквально по десять минут:
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То есть принцип: приспосабливайте под занятия все, что есть, и занимайтесь понемногу, но несколько раз в день.
И вот такая, казалось бы, ерунда реально позволит вам сохранить, а то и улучшить форму.
Потому что солнце, воздух, да и вода у многих рядом.
Ну и, если не все у вас такие, как мы, оголтелые ЗОЖники, а есть и нормальные люди с тяпками на грядках — то к столу будут и овощи с ягодами. Витамины то есть.
Так что приятного отдыха!

Что лучше – подтягивания или отжимания?

Обычно на этот вопрос отвечают примерно так: оба упражнения очень важны, отдать предпочтение какому-то одному нельзя.
Да почему же нельзя-то? Давайте сравним.
ОТЖИМАНИЯ

Главное, что они тренируют — грудь и трицепсы. Также есть нагрузка на плечевой пояс и пресс.
ПОДТЯГИВАНИЯ

Спина и бицепсы — вот на что они в основном дают нагрузку. Ну и опять же задействованы пресс и плечевой пояс.
То есть вывод абсолютно очевиден: если вам важнее грудные мышцы и трицепсы — отжимайтесь.
Если бицепсы и спина — подтягивайтесь.
Если все вместе — делайте и то и другое. Оба упражнения очень доступны: подтягиваться можно даже на ветке дерева, а отжиматься — вообще где угодно, был бы пол или хоть земля.
Но!
У отжиманий все-таки есть некоторое преимущество.
Они легче, чем подтягивания. То есть новички, которые подтянуться не могут вообще, хоть пару раз, как правило, да отожмутся.
А значит, начнут тренироваться. Ну а постепенно дойдут и до подтягиваний.

Такие отжимания максимально прорабатывают мышцы

Называются они отжимания с перекатом.
В ходе их выполнения очень жестко прорабатываются трицепсы, мышцы плечевого пояса, кора и грудные.
Кстати, большим плюсом тут является возможность подкачать отстающую сторону груди.
Также их можно использовать в качестве подготовки к отжиманиям на одной руке.
Итак.
Примите исходное положение для обычных отжиманий: держа ноги и туловище на одной линии, упритесь в пол прямыми руками.
После чего опуститесь так, чтобы вес тела максимально пришелся на правую руку…
…и вверх — в исходное.
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И тут же — вниз на левую руку…
…затем — снова вверх.
Старайтесь делать все одним плавным движением так, чтобы со стороны выглядело, будто вы перекатываетесь с руки на руку.
Эффект потрясающий.
Помимо того, что приходится, как в простых отжиманиях, двигаться вниз-вверх, так еще и — одновременно! — вправо-влево.
То есть мышцы задействованы по максимуму — что вы, конечно, сразу же и прочувствуете.
Успешных тренировок!

Упражнение «маятник». качай его и накачаешь 6 кубиков пресса

Это упражнение делают не так уж часто — и зря.
По эффективности оно поспорит с такими вот подъемами ног к перекладине, которые многие считают лучшим упражнением для пресса:
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И при этом, что важно, делать «маятник» могут и те, у кто подъемы ног к перекладине пока не получаются.
Итак, перейдем к упражнению.
«Маятник»
В висе на турнике поднимите ноги на уровень пояса.
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После чего качните корпус сначала в одну сторону, а потом — в другую. На максимально возможную высоту.
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Делайте все по возможности плавно (по крайней мере, стремитесь к этому). Но в конечных точках старайтесь фиксироваться.
Упражнение великолепно нагружает пресс, косые, спину, а попутно практически все тело.
3 подхода на 70–80 % от вашего максимального результата. 3 раза в неделю.
Но напоминаю:
Для того, чтобы иметь рельефный пресс, нужно еще и следить за питанием. Ограничивать сладкое и жирное, и вообще стараться не переедать.
И не стоит забывать, что упражнения на пресс нужны не только, чтобы получить кубики. По большому счету, это даже не главная цель.
Главная — улучшить работу внутренних органов.
А кроме того, тренировка пресса — это отличная профилактика и недопущение их болезней.

Как увеличить количество подтягиваний: простая схема

Все очень просто.
Допустим, вы можете подтянуться на турнике максимум 7 раз. Значит, 11 дней подряд 2 раза в день вы подтягиваетесь по 7 раз. С интервалом между этими подтягиваниями не менее 6 часов, чтобы полностью восстановиться.
На 12 день вы подтягиваетесь уже 8 раз. И опять — 11 дней подряд 2 раза в день по 8 раз.
На 12 день вы осилите уже 9 раз.
И так далее.
Вот таким образом:
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Повторяю: нужно делать не 2 подхода один за другим, а 2 раза в день подтягиваться с промежутком минимум в 6 часов.
11 дней.
Почему 11? Потому что замечено, что среднестатистически на прибавление в подтягиваниях 1 раза нужно как раз столько времени.
11 дней при подтягиваниях дважды в день.
Если вы пропускаете какое-то количество дней, то в число 11 вы их, естественно, включать не должны. Допустим, среда у вас была третьим днем, четверг вы пропустили, значит четвертым (а не пятым, как могла бы) днем у вас будет пятница.
То есть речь идет не об 11 днях вообще, а именно об 11 тренировочных днях.
Система, как видите, очень простая. Но рабочая.
Проверьте сами.

Как даже после 50 лет начать приседать по 100 раз?

Расскажу, как это получилось у меня.
В начале я приседал 15 раз.
При моих тогдашних 103 килограммах веса, я считал этот результат великолепным и ходил гордился. Какой я был, однако, смешной.
Но!
Гордиться-то гордился, а хотел все-таки большего.
Я нашел в интернете методическую статью, разъясняющую, как за два, что ли, месяца, увеличить количество приседаний до 100. Согласно приведенной там программе, заниматься нужно было 3 раза в неделю, делая 5 подходов в день. По довольно замысловатой схеме: в первом подходе, например, 10 приседаний, во втором 11, в третьем почему-то 7, в четвертом 8, и в пятом — внезапно! — 15.
На следующем занятии значения в таблице подрастали, но все опять производило впечатление билета русского лото со случайно рассыпанными числами: «11 13 6 9 16». И т. д.
Схеме предписывалось следовать строго — пропустишь, мол, хоть раз какие-нибудь «9», — все, пиши пропало, результат не гарантирован.
В первый же день я из-за срочных дел пропустил аж два подхода, разнервничался, решил более такого не допускать, собрался, следующий день отприседал чисто, точно по таблице, возликовал и… в третий день выполнил только первый подход — потом снова отвлекло что-то неотложное.
Грозный призрак автора методики висел надо мной, тыча пальцем: ты не справился! Ну да, не справился.
Я понял: мне нужно что-то другое.
Пусть не такое изощренное и, возможно, теоретически более правильное — с вариациями нагрузок, — зато не требующее подстраиваться и выгадывать удобный момент для занятий.
Что-то простое.
И я начал приседать каждый день по одному подходу. Неважно когда. Утром так утром, днем так днем, вечером так вечером. Нужна-то была всего минута.
В день!
САМОЕ ПРОСТОЕ – РАБОТАЕТ!

Сначала приседал свои 15. День — 15, второй — 15, третий — 15, на четвертый вдруг — раз! — 16 получилось.
Ой, как здорово.
Давай теперь приседать по 16. Потом по 17. Потом как-то сразу поднялся до 20.
И чем дальше — тем больше.
Каждый день по одному подходу.
Пропуски бывали, да. Но благодаря тому, что система, повторяю, предельно проста, пропуски эти не воспринимались как нарушение некоей строгой методики, освященной тренировочным опытом непререкаемых специалистов.
А воспринимались так: пропустил, да и хрен с ним.
Главное не прекращать заниматься.
Я даже не помню сейчас, за какое время дошел до сотни приседаний. Кажется, месяца за два и дошел.
А потом прогресс еще и ускорился!
После сотни начинаешь прибавлять уже десятками. 110, 120, 140…
Я предвижу вопросы: а зачем эти 110, 120, 140? Сотни мало тебе, пан спортсмен?
Ну вообще, не мало. И я, кстати, никого призываю за эту сотню выходить.
Ее хватит, и чтобы серьезно улучшить физическое состояние, и чтобы нормализовать давление (да, да! приседания — отличное лечебное средство при гипертонии, их кто только не рекомендовал — от Амосова до Неумывакина). И вообще, сто приседаний — показатель того, что человек в форме.
Больше сотни — это для тех, кто просто очень любит физкультуру. Я вот как раз из таких.

Упражнение, которое омолодит тело

Диагональные касания.
Великолепное упражнение!
Ложитесь на пол и по очереди стараетесь коснуться ладонями носков поднимаемых ног. Правой рукой тянетесь к левой ноге, затем левой рукой — к правой ноге.
10–15 раз на каждую сторону. 3 подхода. 3 раза в неделю.
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Темп держите размеренный.
Тяните руку к ноге — на выдохе, разводите — на вдохе.
Если не получается коснуться носка, просто пытайтесь это сделать. Даже если пока можете лишь немного приподнять ногу и руку — ничего страшного.
Станете заниматься регулярно — результат ждать себя не заставит. Тем более, если вам за 50 и вы подзапустили себя. Вернуть форму это упражнение помогает отлично.
Скажете — что же в нем особенного?
А вот что.
Отлично прорабатывается пресс, а вместе с ним действуют мышцы всего тела.
Абсолютное напряжение — в пиковых точках выше, чем при выполнении, например, планки. Однако планку надо держать неподвижно, долгое время совершенно не расслабляясь, аж до дрожи в мышцах, что часто вызывает повышение давления. А тут: сократились-расслабились, сократились-расслабились — есть возможность перевести дух.
Плюс к тому (или даже стоит выделить это как самое важное) — упражнение очень эффективно для профилактики и лечения остеохондроза, улучшения работы внутренних органов и дает прекрасную растяжку.
При регулярном выполнении тело просто омолаживается.
Всего одно упражнение, а эффект как от целой тренировки!
Очень советую!

2 лучших вида подтягиваний для мощных бицепсов

Следующие два упражнения — лучшие для тренировки бицепсов на турнике.
Причем они еще и дополняют друг друга, поэтому делать их предпочтительнее оба.
Сначала классические подтягивания узким обратным хватом. Именно их чаще всего и используют, когда хотят накачать, как говорится, «банки»:
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Почему для тренировки бицепсов нужно подтягиваться именно так? Потому что прочие способы — когда руки на ширине плеч или еще шире — смещают часть нагрузки на спину. Нет, это вовсе не плохо, ведь подтягивания и являются упражнением для спины и бицепсов. Но все-таки, если вас интересуют именно бицепсы, то выбирать нужно обратный узкий хват.
Но!
Обычно игнорируется тот факт, что узкий хват может быть и другим. Например таким, как при подтягиваниях вдоль турника.
То есть беретесь за перекладину как показано ниже и подтягиваетесь: сначала на одну сторону…
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Потом — на другую сторону (чередуйте).
При таком хвате нагрузка опять-таки приходится на бицепсы, но уже под несколько иным углом. То есть задействуются другие зоны прорабатываемой мышцы.
Поэтому именно в сочетании друг с другом два показанных тут упражнения и дают наибольший эффект.
Делайте их по 2–3 подхода на 70–80 % от вашего максимального результата в каждом. Занимайтесь 3 раза в неделю.

Упражнение «ножницы»: прорезаем 6 кубиков пресса

Честно говоря, это мое любимое упражнение на пресс.
Хотя я не буду утверждать, что оно самое эффективное — тут, знаете, есть разные мнения. Тем более, что кому-то больше подходит одно, а кому-то другое. Но вот лично я очень уважаю как раз это упражнение.
Итак, «Ножницы»
Примите упор на брусьях.
После чего поочередно поднимайте прямые — насколько это, конечно, возможно, — ноги вверх-вниз.

[image: ]

Собственно, потому это и «ножницы».
Эффект потрясающий.
Работает вообще все.
Руки дрожат, трицепсы аж вспучиваются, грудь напряжена, про мышцы кора и говорить нечего, а ноги… С непривычки может даже показаться, что как раз для ног это упражнение и придумано. Жесть, как устают.
Потом, конечно, понимаешь, что нет, все-таки для пресса. Он прямо горит.
Спрыгиваешь с брусьев и чувствуешь: не зря старался. Есть, знаете, после любого хорошего упражнения ощущение, безошибочно указывающее, что толк с этого будет.
И еще какой. Хотя мне могут сказать: это все, конечно, здорово, но зачем такие извращения, когда можно лечь на пол, сделать скручивания и пресс тоже замечательно прокачается.
А можно, да. Прокачается. Но, вы знаете, это ведь как с едой. Для чего, казалось бы, разнообразить рацион, если можно есть всю жизнь, например, одну картошку с котлетами.
Сыт-то ведь точно будешь. Правда, не очень весел при этом. Так и здесь.
В тренировки надо включать что-то новое.
Не обязательно даже более эффективное или сложное. А просто — добавляющее ощущений. Это не только делает все интереснее, но и — по какой-то неведомой причине — ведет к улучшению результатов. Вроде махал ногами на брусьях, а в итоге изрядно прибавил как раз в количестве скручиваний. Вроде и прогресса-то скорого не ждал, а глядь: кубики-то — вот они. Все шесть.
Так что дерзайте, как говорится.

Почему на улице тренироваться лучше, чем в зале?

Допустим, по какой-то причине вы не можете посещать фитнес-клуб. Или не хотите.
А что?
Не нравится вам, когда вокруг народ пыхтит да потеет или, наоборот — когда вы пыхтите да потеете, и лицо ваше перекошено, и глаза из орбит, а кто-то веселый делает селфи на фоне вас, такого красавца.
А ну это все, действительно.
Можно ж и на улице.
То есть можно и дома, но требуется какое-никакое оборудование. Турник там, брусья. Но зачем они, когда, вон, за угол свернул — и вполне себе спортивная площадка.
Там и народа-то, как правило, нет. Ну пройдет мимо пара мамаш с колясками, ребенок заскочит, за шведскую стенку уцепится, гаркнет чего-нибудь и убежит.
И все эти спортивные снаряды в вашем распоряжении.
КАК ЗАНИМАТЬСЯ?

Теперь смотрите.
На турнике и брусьях можно тренировать все основные мышцы.

Подтягивания — это лучшее, что можно придумать для спины и бицепсов.
Отжимания на брусьях — для груди и трицепсов.
Кубики пресса вы получите, выполняя подъемы ног на турнике ли, на брусьях ли — без разницы.
Ну и приседания, чтобы задействовать низ тела. Можно и на одной ноге: держитесь за что-нибудь, там среди этих железных штуковин за что угодно можно держаться — и приседайте себе.
То есть полная тренировка всего тела может выглядеть так:
Подтягивания
Отжимания на брусьях (а если брусьев все-таки нет — обычные отжимания от пола или от чего там — от настила, от грунта, так тоже нагружаются грудь и трицепсы).
Подъемы ног в висе на турнике
Приседания
Сделаете по два-три подхода на каждое упражнение на 70–80 % от вашего максимального в нем результата — и никакой клуб вам даром будет не нужен.
Уйдете довольный, как не знаю кто.
Потому что свежий воздух есть свежий воздух — и в нем рассветные багрянцы, и в нем бодрящий холодок, — но можно, конечно, и не утром, а когда угодно.
И так 3–4 раза в неделю.
Но!
Зимой турник может быть с наледью, поэтому лучше надеть противоскользящие перчатки — обычные строительные, кстати, подойдут на ура.
И важно помнить! Особенно тем, кому за 40!
Перед тренировкой, конечно, разомнитесь. Любые махи, наклоны, повороты корпуса, все как полагается — «и-раз! и-два!», — потом повисните на перекладине, немного понапрягайтесь — тело чуть вверх, ноги чуть вперед — разогрейте, в общем, мышцы.
Прошу понять правильно: я не против того, чтобы заниматься в фитнес-клубе.
Там тренажеры, там кондиционер, там ходит какой-нибудь инструктор Олег, который подскажет и покажет.
Но вот идешь, бывало, по городу, видишь пустые спортплощадки и думаешь — елки ж палки. И доступно, и удобно, и бесплатно. Ну что еще надо-то? Да лично я вообще спокойно могу тренироваться на заброшенном турнике черт-те где у оврага. И никаких проблем.
Потому что такие тренировки реально доставляют удовольствие.
Деревья, небо, стая птиц вдали. Ощущение свободы.
И откуда-то появляются силы, на которые и не рассчитывал. И не то, чтобы не устаешь, а как-то не замечаешь, что устаешь.
И забываешь, что тебе за 50.
Ну это я о себе.
Вы забудете, сколько вам.

Подъемы в боковой планке, которые заменяют целую тренировку

Многим, кто это упражнение не выполнял, оно кажется легким. Казалось бы, ерундовое же дело: уперся рукой в пол, да чуть двигаешь тазом.
Элементарно ведь.
Да куда там.
Работает сразу все: и пресс, и косые, и дельты, и шея, и трицепсы, и поясничный отдел, и мышцы ног — по всей длине.
Сделаешь на обе стороны, встанешь — будто целую тренировку провел.
Как делать
В боковом упоре на одну руку опускаете тело, прогибая его в пояснице: рука при этом тоже немного сгибается. Затем, помогая рукой, снова распрямляете тело.
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Потом на другую сторону.
Да, есть такие не особо впечатляющие с виду упражнения, оказывающиеся на деле просто зверскими.
3–4 раза в неделю. 3 подхода на каждую сторону. 70–80 % от вашего максимального результата в каждом подходе.
Эти 70–80 % у человека не особо подготовленного вполне могут оказаться парой еле-еле сделанных повторов.
Но переживать тут, понятно, не надо. А надо стремиться улучшить результат. По-хорошему — делать раз по 12 на каждую сторону, это уже будет показателем достойной формы.

Как начать тренироваться женщине после 40 лет?

Между прочим, в плане отношения к тренировкам женщины дадут мужчинам сто очков вперед.
Это я по своим наблюдениям сужу.
Женщины ответственнее. Женщины внимательнее прислушиваются к себе — к своему, в смысле, организму. Женщины всегда — всегда, подчеркиваю! — стараются извлечь пользу из собственных ошибок.
Если женщина подвернет ногу на беговой дорожке, она не смирится с этим как с досадным, но неизбежным следствием занятий.
Она:
1. Выяснит, какая модель кроссовок подходит ей больше, чтобы впредь без всех этих: «ай, мама, нога!».
2. Пересядет на время на велотренажер, а не махнет рукой на кардиотренировки вообще.
3. Когда все пройдет, снова начнет бегать, но уже, возможно, в новой обуви и в другом, безопасном темпе.
Мужик, чего греха таить, поступит не так. Он скажет «да ё-моё ж!», замотает ногу и на следующий день снова побежит — через боль, проклиная все на свете, — но гордясь при этом собой, потому что вот такой он несгибаемый мужикистый мужик.
Да я и сам такой.
А женщины нет.
У них другая проблема — начать тренироваться.
Тут ведь дело в чем.
Мужчина, пусть и находящийся сейчас в запущенном состоянии — с пузом, одышкой и так далее, — все равно когда-то, скорее всего, чем-то спортивным да занимался. Может, в детстве на борьбу ходил. Или просто с ребятами во дворе на турнике чего-то там выделывал. Поэтому ему приступить к занятиям не то, что легче легкого, но помнит он все это. Как звучало в одном фильме: «Помнят руки-то, помнят, родимые».
У женщин физкультурный опыт бывает реже. И, если его нет, им сложно.
Больше того — им страшно.
«А ну как превращусь в Шварценеггера?!» — с ужасом думает женщина, глядя на гантели.
Все эти проблемы — ерунда и решаются в два счета. (Это я женщинам.)
1. Выбираете любой несложный вид физической активности. Хоть вон езду на том же велотренажере.
2. На первом занятии проверяете, что вы вообще можете. Скорее всего — ничего.
Минут максимум пять покрутите педали (а то и с парой остановок) и слезете без сил и в полном разочаровании: я слабая, я никчемная, все это — не для меня.
И вообще — мне 40, куда лезу, сама не знаю.
ЭТО – САМЫЙ ОПАСНЫЙ МОМЕНТ!

Если сейчас вы сдадитесь — себе / подруге, которая смотрит на вас с иронией, откусывая пироженку / мужу с его «да хватит дурью маяться!» / престарелой маме, вспоминающей, что «тетю Зину в семьдесят пятом годе вот так же на лисапеде в овраг унесло — сердце потому что», короче если сейчас вы сдадитесь — всё.
Не будет тренировок. Если не сдадитесь — пойдут как по маслу.
А не сдаться-то легко.
Подходите к этому велотренажеру на следующий день — и давай опять крутить.
Тяжело? Тяжело. Но уже семь минут!
На третий раз — восемь! (Да хоть бы и снова семь. Да хоть бы и снова пять — неважно! Главное — приступить к регулярным занятиям). Через полгода будете ездить минимум по полчаса как звезда команды «Велокраса России».
Это все гораздо — гораздо! — проще, чем кажется.
Повторяю: главное для вас — преодолеть свою неуверенность и нерешительность.
Посмотрите на мужчин — они решительны, как кабаны. Но они, еще раз скажу:
Менее осторожны, чем вы, а значит, более подвержены травмам. Менее организованы, чем вы, а значит, чаще нарушают режим. Менее терпеливы, чем вы, а значит, с большей вероятностью забрасывают тренировки, если не видят быстрого результата.
Однако они, тем не менее, занимаются сплошь и рядом.
Ну так вам-то тогда сам бог велел!
(И да — в Шварценеггера вы не превратитесь, даже поднимая гантели. Прошу поверить на слово.)
В общем, тренируйтесь.
Но! Сначала сходите к врачу — и это не дежурная фраза, — вы все-таки в категории 40+.
Хотя я и не отрицаю, что женщинам всегда 18.

3 упражнения, чтобы привести себя в форму после застолья

Сразу скажу: если за праздничным столом вы перегрузились так, что теперь у вас в груди пожар, голова трещит и жизнь не мила, никаких упражнений вам делать не надо. А надо мужественно терпеть, потому что знали на что шли и все равно шли. Нет, кто-то, конечно, накатит еще стаканчика по три, чтоб, значит, «поправиться», но, во-первых, потом станет еще хуже, а во-вторых — это тема не моя, и я ее закругляю.
Глава для тех, кто утром вполне, что называется, на ногах, но ощущает некоторую вялость.
Она ведь отчего, та вялость? От того, что кровь в сосудах застоялась, извините за рифму.
А значит разгоняем кровь, чтобы вызвать прилив энергии и сил.
И идем праздновать дальше.
Тут надо понимать вот что:
Сердечная мышца — миокард, — которая и качает кровь, часто не справляется со своей работой в одиночку. Миокард перенапрягается, что ведет к его преждевременному износу.
Однако ему могут помочь другие мышцы.
Потому что все они, по сути, такие же насосы, которые, сокращаясь, гонят кровь по проходящим в них сосудам.
Приседания
1–2 подхода до средней усталости.
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В процессе их выполнения сокращающиеся и работающие как насосы мышцы ног отправляют венозную кровь вверх по большому кругу кровообращения.
Скручивания
1–2 подхода до средней усталости.
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Кровь подхватывают мышцы брюшной полости и толкают ее дальше — все так же помогая сердцу.
Повторяю: в этом суть процесса. Не затруднить, а облегчить работу миокарда. Он получает помощь мышц, хотя и, конечно, сам в ходе выполнения упражнений напрягается сильнее, чем в состоянии покоя. Поэтому еще раз оговорюсь: если вы действительно чувствуете себя неважно, упражнений этих делать не следует!
Отжимания
1–2 подхода до средней усталости.
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Мышцы груди и рук принимают поступившую кровь, а потом она попадает в миокард, который опять выталкивает ее.
Все органы и ткани организма получают с этой кровью кислород и нужные вещества.
Мы снова оживаем.
Вот так это и работает, если кто не знал. Так что занимайтесь физкультурой!

Как тренироваться, даже если не хочется?

Почему человек не достигает результата в тренировках?
Чаще всего потому, что занимается нерегулярно. Ленится.
Не может заставить себя ни в зал пойти, ни даже дома какие-никакие упражнения сделать.
Хотя вчера еще твердо решил: завтра потренируюсь. А настало это завтра, он пузо почесал, помялся и снова: «Ну, уж завтра-то — точно!» И так постоянно. Закатит вон гантели под шкаф, с глаз долой, и вроде нет их. Ничто уже не напоминает ему о недавней — такой горячей — решимости заниматься собой.
Недели через две, впрочем, охватит его вдруг энтузиазм, бросится он и отжиматься, и приседать, гантели опять же вытащит — и давай махать ими аж до вздутых вен на лбу, как бы наверстывая упущенное.
А наутро, конечно, изноется: и тут у него болеть будет, и там, и вообще — умираю, несите чаю.
И еще пару недель пылиться гантелям под шкафом.
Ну и какая польза от такой физкультуры?
Никакой.
Что делать
Для того чтобы не пропускать тренировки, нужно создать себе условия, когда, не позанимавшись, вы станете чувствовать себя некомфортно.
Возьмите большой лист бумаги. Разлинуйте его, скажем, на сто квадратов.
В каждый квадрат поставьте дату тренировки.
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И — самое главное! — повесьте этот лист на видное место в вашем доме. Чтобы он всегда был у вас перед глазами.
После каждой тренировки ставьте в соответствующий квадрат галочку.
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Если вы станете пропускать занятия, то пустые квадраты начнут зиять. Они будут постоянно напоминать вам о вашей несостоятельности. О том, что вы сами отодвинули от себя желаемый результат.
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Вам станет некомфортно.
Вам не захочется больше переживать этот состояние.
И вы перестанете пропускать тренировки.
Это удивительно простой, даже примитивный, способ, но он работает. И это проверено не только на мне, но и на многих других людях.
Так что — советую!

Что лучше – отжимания от пола или отжимания на брусьях?

Оба эти упражнения тренируют одни и те же мышцы.
Грудные и трицепсы.
Понятно, что попутно задействовано и много чего еще — и передние дельты, и передние зубчатые, и косые мышцы живота, и трапеции, — но любим мы отжимания, как говорится, не за это. А именно за прицельную тренировку грудных и трицепсов.
Так как лучше-то От пола или на брусьях? Давайте сравним.

Отжимания от пола
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Они, конечно, полегче отжиманий на брусьях. 10 раз от пола — это, в общем, не такой уж поражающий воображение результат даже для человека без особой физической подготовки.
А вот 10 раз на брусьях — другое дело. Это прилично. Но речь, собственно, не о том.
При отжиманиях от пола — именно в таком вот, обычном виде, когда руки примерно на ширине плеч — грудные прорабатываются все-таки чуть лучше, чем трицепсы.
Да, существует вид отжиманий как раз для трицепсов и придуманный — когда ладони ставят вместе. Но мы говорим о классике.

Отжимания на брусьях
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А тут наоборот — нагрузка на трицепсы чуть выше, чем на грудные.
Чуть! Но выше.
Конечно, если развести локти пошире и наклонить корпус вперед, грудные мышцы свое получат, да еще с избытком. Но это уже будут отжимания на брусьях для грудных — с их, такой вот особенной техникой выполнения. А стандартный вариант все же предполагает немного больший акцент на трицепсы.
Но!
Даже если всеми этими нюансами пренебречь и посчитать, что оба способа отжиманий — и от пола, и на брусьях — равнозначны, нельзя не отметить вот что.
Нагрузка и на трицепсы, и на грудные при выполнении данных упражнений идет под разными углами.
На брусьях по-своему, от пола по-своему.
Так что, если по справедливости, то однозначно предпочесть что-то одно нельзя.
Лучше все-таки сочетать. То есть отжиматься и на брусьях, и от пола.
Для полного, так сказать, удовольствия.

Как я накачал мощные трицепсы после 40 лет: 3 моих лучших вида отжиманий

Эти три упражнения проработают трицепсы так, что ничего другого не потребуется.
По большому счету, хватит и одного из них.
Любого.
Даже после 40 лет.
Но!
Они идут от легкого к тяжелому.
То есть освоили первое — перешли ко второму. Выжали все из второго — включили в тренировки третье.
Итак.
1. Бриллиантовые отжимания
Перед их выполнением ладони надо поставить ромбом, как грани драгоценного камня, отсюда и название «бриллиантовые».

Внимание! Я назвал это упражнение легким только в сравнении со следующими. А вообще оно гораздо тяжелее обычных отжиманий со средней постановкой рук.
Опускаетесь — вдох, поднимаетесь — выдох.
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2. Отжимания на брусьях для трицепсов
Тут вот чем дело.
Отжимаясь на брусьях, мы обычно наклоняем тело вперед, причем сильно. И большую часть нагрузки берет на себя грудь, а не трицепс.
А нам сейчас нужно, чтобы было наоборот.
Поэтому из всех сил стараемся держать тело ровно. «Из всех сил» — потому что это реально трудно.
На вдохе — вниз, на выдохе — вверх.
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3. Отжимания от низкой перекладины
В нижней позиции голова должна опуститься ниже уровня этой перекладины.
Убийственное упражнение.
Почувствуете сразу всю тяжесть мира.
Тот кто сумеет отжаться так хоть один раз, уже может считать себя знатным физкультурником.
В общем, упираетесь руками во что-то невысокое, хоть быть в скамейку, например. И пробуете.
Опять-таки: на вдохе опускаетесь, на выдохе поднимаетесь.
Трицепсы будут в шоке. А нам того и надо — правда же?
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Делайте хотя бы одно из этих упражнений три раза в неделю по три подхода на 80–90 % от вашего максимального результата.
И трицепсы у вас станут — чистый восторг. Мои, например, даже после 40 лет сделались такими, какими я всегда хотел их иметь и не имел в молодом возрасте.

3 самых полезных упражнения в домашних условиях

Тут ведь дело в следующем.
Упражнения нужны не только чтобы наши мышцы были крепкими. Подумаешь, мышцы. Ну нет у нас тренированных бицепсов после 50 — и что? Девчонки теперь разлюбят?
Поздно спохватились, однако. Вопрос вообще в другом.
Кровообращение.
КРОВООБРАЩЕНИЕ

Если оно плохое — в организме хана всему. Печени, почкам, прочим органам, суставам, позвоночнику… Сосудам, конечно.
У нас 90 тысяч километров сосудов — знаете об этом? Так вот всем им хана.
300 миллионов альвеол — и им хана тоже.
10 в пятнадцатой степени клеток — хана, хана, хана, десять в пятнадцатой степени раз им хана. Всему хана.
Нам хана.
Вот что такое плохое кровообращение. А обращается кровь у нас по большому кругу. Так вот: к упражнениям.
Если, допустим, сначала поприседать — немного даже, без фанатизма, — то застоявшаяся в ногах венозная кровь пойдет вверх.
Лечь потом на пол и поднять сколько-то там раз туловище — ее, кровь эту, подхватят мышцы брюшной полости и отправят еще выше.
Поделать потом отжимания — хоть какие, не обязательно от пола, сойдет и от скамейки, — и живой красный поток устремится дальше, а потом сердце снова пустит его вниз и круг замкнется.
Всё.
И не надо никаких особенных обоснований и подведений теоретических баз. Ничего не надо вообще.
Потому что этот предельно простой принцип, заложенный когда-то — хотите Богом, хотите природой, хотите случайным хаосом, кто во что верит, пусть то и подставляет, — так вот: этот простейший принцип — главное условие нашего здоровья.
То есть эти вот три упражнения: приседания, на пресс, отжимания — можно назвать самыми полезными после 50. Потому что именно после 50 нарушения кровотока — это у многих уже что-то само собой разумеющееся.
Не можете приседать? Делайте любое другое упражнение для ног. Садитесь вон на что угодно, цепляйте резиновый жгут за край дивана, а другой конец за лодыжку — и тяните.
Пресс слабый? А никто и не ждет от вас рекордов. Скручивайтесь как можете!
Не в силах отжаться даже от скамейки? Но от стены-то в силах! Все лучше, чем никак!
Вот вам и тренировка. Тем более сейчас на самоизоляции. Когда мы вообще мало двигаемся.
А мышцы укрепятся бонусом. И об этом у меня много других статей.

Не надо так подтягиваться: 4 худшие ошибки в подтягиваниях

Итак: 4 ошибки в подтягиваниях. То есть 4 ошибки, которые при выполнении этого упражнения мешают развитию мышц спины.
1. Во время выполнения подтягиваний не надо сутулиться и заводить локти вперед. Это снимает всю нагрузку со спины (слева). Наоборот, локти нужно подать назад, а грудь — к перекладине (справа).
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Ведь подтягивания в первую очередь предназначены как раз для проработки мышц спины. И только при правильной технике они и прорабатываются наилучшим образом.
2. Не надо дергаться. То есть подтягиваться рывками. Движение должно быть плавным и ровным.
3. Хотя руки при подтягиваниях нужно распрямлять полностью, в нижней точке не следует проваливаться (слева). Спина должна быть напряжена (справа).
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С виду это может быть не слишком и заметно. Но по самоощущению отличается сильно.
4. Ну и конечно, не надо раскачиваться. Или помогать себе судорожными движениями корпуса (слева). Подтягиваться надо спокойно (справа).
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Я понимаю, что те, кто только начинает, соблюдать эти правила могут с трудом. Но рецепт успеха тут один — регулярные тренировки.
Занимайтесь!

Мои советы ровесникам: как начать тренироваться

Мне часто говорят: ты, мол, агитируешь ровесников за физкультуру — а так ли она им нужна-то, если разобраться?
Пожилой человек, он сам знаешь какой. Нагнется за гантелей, да шиш потом разогнется. Хуже, то есть, как бы ему не сделалось от твоих упражнений.
Спокойно. Я совершенно не призываю людей моего возраста брать с места в карьер.
Начинать нужно очень постепенно.
У многих мышцы в таком возрасте и правда почти уже атрофированы. И сначала их надо очень постепенно привести хотя бы в удовлетворительное состояние.
Допустим, касается это как раз вас.
Поскольку тренироваться — как предполагается — вы теперь будете регулярно, это неизбежно приведет к дальнейшему росту ваших физических показателей и результатов. Вы станете больше отжиматься, или подтягиваться, или приседать — причем организм сам этого захочет.
Начните с заведомо малой для себя нагрузки.
Можете присесть 10 раз? Начните с 5.
Можете отжаться 8? Начните с 4.
Подтянуться нет сил совсем?
А и не надо. Не нужен он вам пока, турник этот.
Сделайте так. Возьмите швабру и положите ее на две спинки стула. Или на два сдвинутых стола. Или на пару тумбочек — в общем, неважно на что, лишь бы примерно на уровне пояса.
Что вы получите? Низкую перекладину. На которой можно делать низкие же — они называются австралийскими — подтягивания.
То есть: залезаете под эту швабру, беретесь за нее, оставляя ноги на полу, и подтягиваетесь. Так гораздо легче, чем на турнике, а мышцы тренируются те же.
Вот и вперед.
ЗАЧЕМ ЭТО НУЖНО?

Подтягивания нагружают спину и бицепс, отжимания — грудь и трицепс, приседания — ноги.
Регулярная работа этих мышц, проталкивающих в процессе своего сокращения кровь по сосудам, решит в итоге проблему нормализации общего кровотока, из-за нарушений которого у людей в возрасте и возникает бо́льшая часть проблем со здоровьем.
Что осталось?
Остался пресс. Мышцы брюшной полости — важнейшая зона, ответственная за нормальное кровоснабжение расположенных там органов: печени, почек, желудка, поджелудочной, кишечника.
Качаете пресс — питаете эти органы. А вдобавок проводите их внутренний массаж.
Работать они в итоге начнут заметно лучше.
Итак: ложитесь на пол и поднимаете ноги. Или корпус. Или то и другое одновременно.
На первых порах, повторяю, в два раза меньше раз, чем можете.
И постепенно, по ходу тренировок, добавляете.
Ну будете филонить — быстро превзойдете свой исходный уровень.
Крепче станете. Сильнее. Здоровее.
Чего вам и желаю!

Самый трудный вид подтягиваний – показываю!

Я покажу очень интересный — хотя и крайне сложный — вариант подтягиваний.
Выполняется он либо на низком турнике, либо на брусьях. Это роднит его с австралийскими подтягиваниями. Для тех, кто не в курсе: австралийские подтягивания, это вот что:
Беретесь за низкий турник или за брусья — ноги на полу — и подтягиваетесь. Фактически это — облегченный вариант подтягиваний на турнике.
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Таким же образом — и на двух брусьях:
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Это отличные варианты для тех, кто пока не может подтягиваться на обычном — высоком — турнике. Ну не может и не может. Поднаберется сил — хотя бы и с помощью таких вот упражнений — и сможет.
Но сейчас об упражнении намного более трудном.
Подтягивания с ногами вверх
Итак. Если взяться за низкий турник или за брусья как при австралийских подтягиваниях, но ноги не оставлять на полу, а под прямым углом задрать вверх и подтягиваться таким образом, то это уже будет не облегченный, а усложненный вид подтягиваний:
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Лучше если без рывков, плавно, до упора животом в перекладину. А, опускаясь, лишь слегка касаться спиной пола.
И тут же — снова вверх.
Возможен, конечно, и вариант на брусьях:
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В общем, занятное упражнение. Советую. Если пока не можете его выполнять — тренируйтесь, и все получится.
Как делать
Можно выполнять 1 подход до отказа, а можно — 3 подхода на 70–80 % от вашего максимального результата.
Частота тренировок зависит от восстановления.

Как набирать мышечную массу и одновременно сжигать жир

Многих интересует вопрос: можно ли одновременно сжигать жир и наращивать мышцы?
Апологеты силового тренинга считают, что нельзя. По их мнению, мы можем либо увеличивать мышечную массу, либо избавляться от жировой ткани.
При всем уважении к людям, у которых такая точка зрения, я с ней не согласен.
Сжигание жира и наращивание мышц одновременно — это именно то, чем я занимаюсь.
Это можно делать.
ЭТО МОЖНО ДЕЛАТЬ!

Каким образом?
Я уже рассказывал о том, как занимаюсь. В ходе тренировки я делаю один подход на каждое упражнение на максимальное количество повторений.
Да, повторений этих у меня много. И подтягиваний, и подъемов ног к перекладине, и отжиманий от пола и на брусьях.
Это результат упорных занятий.
Но ведь его может достичь любой человек. Да что там достичь — превзойти может!
Я утверждаю: если вы будете делать один подход в каждом упражнении на максимум повторений, и он будет выше 20 подтягиваний, 20 подъе-мов ног к перекладине, 80 отжиманий от пола, 50–60 отжиманий на брусьях — вы станете одновременно сжигать жир и наращивать мышцы.
Именно такой эффект достигается при данном типе тренинга. И проверил я его на себе, потому и заявляю об этом с полной уверенностью.
Нужно просто не лениться, а тренироваться, чтобы достичь сходных результатов.
Я понимаю, сейчас начнется критика — да этого, мол, не может быть, да нельзя одновременно жечь жир и увеличивать массу, да все так говорят…
Вы попробуйте и сами убедитесь!

Сколько надо ходить в день пешком для здоровья

Много раз я слышал, что Всемирная организация здравоохранения советует каждому из нас проходить в день по десять тысяч шагов. Правда это или нет, сказать сложно. На сайте ВОЗ такой рекомендации найти не удалось.
Ну и ладно. В конце концов, можно же руководствоваться простым здравым смыслом. Что такое десять тысяч шагов?
В зависимости от длины шага это — 6–8 километров пути.
6–8 КИЛОМЕТРОВ

В день.
То есть если шарашить быстрым шагом — около полутора часов ходу. Если помедленнее, а то и совсем прогулочным, то кому-то и двух с половиной не хватит.
Это норма? Да, это норма.
Это норма, потому что примерно такой уровень нагрузки и является оптимальным для поддержания в здоровом состоянии сердечно-сосудистой системы.
Но! Надо же понимать, что не все к этому готовы.
Особенно после 50-то лет!
Какой там час, какие два — пусть и вразвалочку. Для многих и двадцати минут много. А кто-то и после десяти за бок хватается и испарину утирает. Значит, с этих десяти и начинать. А то и с пяти.
Спокойненько, без фанатизма. Идете себе и идете. И неважно, какое расстояние преодолеете.
Важен сам факт непрерывной ходьбы.
Через несколько дней прибавляете еще пять минут. Затем еще. И еще. И так далее. А там, глядишь, и темп ускорится.
Цель — достигнуть в конце концов этих семи километров, пройденных за полтора часа.
Теперь вот что. Многие скажут: так я же хожу в магазин, к примеру. Каждый день почти. И даже сумки из него тащу. Это что — не засчитывается? Вы знаете, если речь о реальной регулярной нагрузке — засчитывается.
Однако!
Вспомним, что такое оздоровительная ходьба. Это когда мы вышли и шагаем какое-то время в ровном темпе без остановок.
Это тренировка.
Дозированное, повторяемое через определенные промежутки времени — в нашем случае через сутки — действие.
Физкультура.
И относиться к ней следует соответственно. То есть заниматься без пропусков, с постепенным увеличением нагрузки и обязательным контролем самочувствия.
Вот тогда она и даст положительные результаты. Тысяча шагов, пять тысяч, десять тысяч… Независимо от того, рекомендовала их Всемирная организация здравоохранения или нет. Просто потому, что так диктует здравый смысл.

Тренировка на выносливость с гантелями: простая, но очень эффективная

Оно ведь как происходит. Работая над силой и массой, многие забывают тренировать выносливость. Тогда как она, конечно, важна не менее.
Выносливость хорошо тренируется в ходе аэробно-силовых нагрузок. То есть с таким весом, который позволяет выполнить минимум 50 повторов в упражнении.
Для этого очень удобно использовать подходящие по весу гантели. Я покажу одну такую тренировку. Обращаю внимание, что все упражнения тут желательно выполнять одно за другим без перерыва.
Итак.
Разведения рук с гантелями в стороны — 50 раз:
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Сразу после этого — разведения рук в наклоне — 50 раз:
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Тут же — жимы, 50 раз:
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Эти три первых упражнения на дельты, как вы поняли.
Затем с ходу 50 сгибаний на бицепсы:
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После — по 50 разгибаний рук из-за головы на трицепсы:
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Сразу по окончании — 50 приседаний (с гантелями же):

[image: ]

И в заключение — 50 подъемов корпуса, лежа на полу опять же с гантелями в руках:
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Так как это тренировка на выносливость, а не на силу и не на массу, тут можно особо не следить за идеальной техникой выполнения упражнений. Более важно количество повторов и общая нагрузка — тогда такое занятие будет эффективным.
Гантели удобнее разборные, потому что если сегодня вам подойдет легкий вес, то через какое-то время — по мере улучшения вашей формы — его можно будет увеличить.

Раздел 4. Здоровье


Наш организм как музыкальный инструмент. Если он настроен правильно, играй на нем любую мелодию, и она выйдет благозвучной.
— Элегия «Я становлюсь стройнее с каждым днем».
— Соната «Мой вес растет, но так я и хотела».
— Фуга «Вот силою налились мои мышцы».
Да что угодно.
Это если инструмент — то есть организм, — повторяю, настроен.
Если же он расстроен, тогда беда.
Набор ужасных звуков «Ну почему, ну почему я не худею?!».
Нелепая какофония «Ах, как же, как же, как же пополнеть?!».
Рев и скрежет «Да где же мускулы-то, елки-палки, тренер?!».
Что-то в таком духе, в общем.
То есть надо уметь свое тело настраивать.
Как?
Главное в этом деле — правильное отношение к себе. Именно оно может сделать наши сосуды эластичнее, кровь чище, а органы здоровее. Чтобы вырабатывались какие надо гормоны, куда надо потом разносились и как надо проходил обмен веществ.
То есть, чтобы мы пришли в то состояние, которое и даст возможность менять себя по желанию. И только с пользой для здоровья!

Как не умереть на тренировке?

Да, заголовок жесткий, но ведь и тема соответствующая. Тренировки — это повышенные нагрузки, и с годами к ним надо относиться осторожнее. А не рвать, что называется, жилы.
А то вон сколько таких героев есть.
Или, как ни печально, можно написать «а то — вон сколько таких героев было».
Итак.
Главное — следить за пульсом.
Вот хоть какие еще правила ни возьми: правильно питаться, отдыхать, не форсировать нагрузку, а основным все равно останется:
СЛЕДИТЬ ЗА ПУЛЬСОМ!

220 минус возраст.
То есть если вам 50, ваш максимальный пульс должен быть 220-50=170 ударов в минуту.
А тренироваться вам следует в зоне 60–70 процентов от этих 170.
Вот она: 102–119 ударов в минуту.
Это ваш безопасный коридор в 50 лет.
Ну и по той же схеме он высчитывается в любом другом возрасте.
Я понимаю, многие азартны. Силы есть, настроение боевое, хочется иной раз дать, что называется, жару: помахать, скажем, гирькой вволю, так чтоб — эх! — вспомнить молодость.
Да я и сам такой.
Пульс скакнет — это надо понимать. Не удержите вы его в правильных процентах — но!
Минимизировать риск можно, увеличив время отдыха между подходами.
То есть не начинайте следующий, пока хотя бы не отдышитесь.
Еще раз: все эти кроссфитовские подвиги, когда от снаряда к снаряду перебегают с пеной на губах — забудьте.
Вот просто — нет их для вас.
А есть размеренность и контроль пульса.
Важно!
Немедленно прекращайте тренировку, если:
Чувствуете боль в грудной клетке
Головокружение
Судороги
И если вдруг понимаете, что усталость сегодня наступает как-то сильно раньше, чем обычно.
Закругляйтесь и не переживайте, что чего-то там недоработали. Раз такие симптомы — значит, не то что доработали, а переработали. Отдыхайте!

Как тренировать сердце, если с ним уже проблемы?

Допустим, у человека проблемы с сердцем.
Самое глупое, что он может делать в такой ситуации — это стараться обеспечить себе максимальный покой.
Как там у Черчилля — «Я никогда не стоял, если можно было сидеть, и никогда не сидел, если можно было лежать». Вот он и долежался в свое время и до инфаркта, и до инсульта.
Вы не знали? А это было.
(Да, я не первый раз вспоминаю о Черчилле, но лишь потому, что его не прекращают выставлять эталоном отношения к своему здоровью.)
А он и близко не эталон. А эталон — тот, кто понимает: отсутствие движения загоняет в гроб. А что?
Сначала двигаешься меньше, потом еще меньше, потом совсем мало, потом вообще останавливаешься, встаешь, потом садишься, потом думаешь: а чего сидеть, когда можно лежать — и вот уже лежишь. В могиле.
Двигаться надо!
Даже при проблемах с сердцем — нет, не так: особенно при проблемах сердцем! — человеку необходимы нагрузки.
А именно:
ХОДЬБА

Простая ходьба. При ишемической болезни сердца, например, она показана как метод реабилитации.
Какой эффект она дает?
Снижается уровень плохого холестерина и вязкость крови, отчего меньше вероятность образования тромба и закупорки артерий.
То есть инфаркта.
Возможно, уже не первого, да. Но если уж до первого человек себя довел — не стоял, а сидел, не сидел, а лежал, извините, прицепилась фраза, — то второго он вполне может избежать.
♦ Нормализуется давление.
♦ Уменьшаются или совсем пропадают боли.
♦ Повышаются возможности сердца и, как следствие, увеличивается работоспособность.
И возвращается ощущение жизни.
Не прозябания с валидолом под языком на скамейке под липкой, а настоящей жизни с событиями, эмоциями, достижениями!
Жизни!
Поэтому выбирайтесь из анабиоза, иначе сердце просто замрет. На кой черт ему биться, если хозяин этого не требует. Требуйте! Ходите!
И первым делом — дойдите, вон, до врача. Пусть скажет, с какой нагрузки можно начать.
Вперед!

5 медицинских мифов – не верьте в них!

Некоторые медицинские представления настолько въелись в наше сознание, что долгое время их даже не пытались подвергнуть сомнению.
Однако анализ более 3000 исследований за период с 2003 по 2017 г (JAMA, Lancet) и с 2011 по 2017 (The New England Journal of Medicine) открыл-таки правду.
ПРАВДА 1

Омега 3 кислоты (и их самый богатый источник — рыбий жир) не снижают риск заболевания сердца и сосудов.
Да, они уменьшают количество триглицеридов, но влияния на риск заболеваний сердца серьезное исследование не выявило.
Это не значит, что рыбий жир вообще бесполезен, но чудодейственной защитой для сердечников он не является.
ПРАВДА 2

Мыши, тараканы и пылевые клещи не вызывают приступы астмы.
Причем даже у тех, кто имеет на них аллергию.
Паразиты и мыши переносят инфекции, и избавляться от них, конечно, нужно, но в приступах астмы, как выяснилось, их винили зря.
ПРАВДА 3

Тестостерон-заместительная терапия не улучшает память пожилых мужчин.
Что, казалось бы, странно, так как у мужчин с высоким тестостероном память действительно лучше. Однако справедливо это только, когда речь идет о собственном тестостероне, вырабатываемом организмом.
Введение гормона извне в данном случае бесполезно.
ПРАВДА 4

Счетчики калорий и шагомеры не приносят дополнительного эффекта для похудения.
Да, они удобны. Они придают уверенности в результате. И наконец использовать их просто модно.
Но сбросить вес, как оказалось, они помогают не лучше, чем когда человек худеет без них — «по старинке».
ПРАВДА 5

Операции на больных коленях дают не больший эффект, чем физкультура.
Операции при артритах очень болезненны и требуют долгого восстановления.
Однако, как выяснилось, их эффект через полгода вполне сопоставим с выполнением в течение этого срока лечебных физических упражнений.
Желаю здоровья!
Информация об исследованиях взята из The New York Times:
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Единственный способ сохранить здоровье

Прежде всего мы должны четко понимать, что никакая медицина здоровья нам не даст.
Поясню.
Вот возьмем человеческое тело.
Его просвечивают, режут вдоль и поперек, изучают, давным-давно пересчитали все кости, добрались, раздвигая сухожилия, до каждой артерии, вены, капилляра, проследили какой куда идет, внесли в анатомические атласы, учат теперь студентов: при инфаркте резать здесь, при язве — там.
А как не допустить того инфаркта, профессор? Язву как не заработать?
Сотни болезней выкашивают население, а предотвратить их медицина не может.
Они зарождаются в теле, в просвеченном, изученном, с пересчитанными костями теле, которое, несмотря на это, ведет себя как хочет: то повышает давление, то понижает сахар, то срывает кровью тромбы — процессы в нем бурлят совершенно неподконтрольно никаким профессорам.
ЕДИНСТВЕННЫЙ СПОСОБ

Есть только один способ не позволить этим процессам угробить нас после 50 лет.
Причем известно о нем абсолютно всем, но подавляющее большинство, как заколдованное, все равно выбирает что угодно, только не его.
Этот способ — вести здоровый образ жизни. Делать физические упражнения и нормально питаться.
Ну нет у нас с возрастом другого выбора, если мы хотим оставаться здоровыми.
Можно придумывать кучу отговорок, можно заявлять, что спорт не лечит, а калечит, можно приводить в пример какого-то деда, своего или мифического, пившего самогон ведрами и прожившего 150 лет — все можно.
Нельзя только на самом деле сохранять здоровье, не ведя здоровый образ жизни.
Извините уж за банальность, но это так. Успехов!

Лучший вид физкультуры в зрелом возрасте

Сам-то я занимаюсь на турниках и брусьях. И, конечно, считаю это полезным, нужным и так далее. Тем не менее не буду настаивать, что именно такие тренировки — самые подходящие для нашего возраста.
Они подходящие, вопросов нет.
Но все-таки не каждому.
Кто-то слишком грузный — ему и не удержаться на том турнике, у кого-то суставы ни к черту, кому-то вообще все это не к душе — что я, пацан, мол, во дворе солнышко крутить или чего там еще надо.
Разные, в общем, причины.
ТАК КАК ЖЕ ТРЕНИРОВАТЬСЯ?

Давайте методом исключения.
Упражнения с тяжестями — хорошо, но опять-таки — статическая нагрузка на позвоночник, а не всем это показано.
Занятия на тренажерах, плавание в бассейне, езда на велосипеде — прекрасно, но нужно иметь доступ к этим самым тренажерам, бассейну, или, собственно, велосипед.
Футбол, баскетбол, любые другие игры — замечательно, но потребуются партнеры, сам-то с собой не очень поиграешь.
Можно перечислять и дальше, однако, постепенно отметая варианты, в финале мы остановимся перед следующим выбором: ходьба и бег.
Бег — тут и говорить нечего — признанное во всем мире средство оздоровления: миллионы людей бегают и радуются. С серьезной поправкой: если у них нет проблем с коленями. Если есть — тут уж не порадуешься.
А вот ходьба — милое дело.
Прошелся пешочком в удобном темпе — ударной нагрузки, как при беге, нет, а значит, и никакого тебе провоцирования артритов и прочих неприятностей. Ходи не хочу.
Но!
Если в качестве кардио — то есть для оздоровления сердечно-сосудистой системы — регулярные прогулки подходят лучше некуда, то с точки зрения укрепления мышц — не сказать, чтоб ситуация выглядела так же радужно.
А ведь после 50 мышечная ткань теряется стремительно.
Если позволить ей это!
А чтоб не позволять, к прогулкам надо добавить три простейших упражнения.
Приседания, подъемы ног лежа на полу и отжимания. Хоть на улице, хоть дома. И всё.
И это будет полноценной тренировочной нагрузкой, которая — при регулярном выполнении — позволит держать себя в форме.
Даже после 50.
Вы скажете: так ведь отжиматься-приседать для суставов тоже нехорошо, а я отвечу: хорошо. Очень хорошо.
Синовиальная жидкость, смазка сустава, вырабатывается только в процессе его работы. Вот и работайте. Ни статической, ни ударной нагрузки в ходе выполнения этих упражнениях нет. За турник, превозмогая себя, держаться из последних сил разжимающимися пальцами тоже не нужно.
Куда лучше-то?
Ходить можно хоть каждый день, а отжиматься, приседать и делать подъемы на пресс — три раза в неделю.
Попробуйте.
Ни снарядов спортивных не нужно, ни залов — ничего вообще.
Только желание.

Зачем тренироваться, если все равно стареешь?

Это не первый и, конечно, не последний подобный комментарий:
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Вот ведь странные люди, честное слово. Неужели те, кто пишет такое, думают, что я считаю себя двадцатилетним юношей?
Я дед 50-ти с лишним лет.
У меня были и проблемы с давлением, и почки болели, и панкреатит случался. И межреберная невралгия. И суставы ныли. И в легких чего-то там свистело, проверяли-проверяли, так и не определили толком, а оно уж и прошло.
Благодаря физкультуре прошло — по другому-то я ведь их и не лечил!
А мне пишут: зачем, мол, пыжишься.
Так затем и пыжусь. Чтоб не крякнуться раньше времени.
Лицо какое-то еще тут, кожа…
Какое лицо? Какая кожа? Нет, ну правда — я же не фотомодель, лосьонами-кремами не пользуюсь, подтяжек не делаю.
На то, чтобы считаться красавцем, даже и не претендую.
У меня совершенно другая цель.
Здоровье.
А как раз оно находится в прямой зависимости от выполнения упражнений. Буду заниматься — буду здоров. Не буду заниматься — заболею. И если у меня благодаря физкультуре организм работает лучше, чем 10, скажем, лет назад — это не омоложение?
Нет? А как же тогда такое назвать?
Омоложение и есть. Вот хоть изойдись иронией, а это омоложение.
Кто не верит — начните заниматься и сами омолодитесь.

Как убрать живот: 3 простых действия

Эта проблема многим кажется невероятно сложной, а на самом деле имеет очень простое решение.
Даже если вам за 50. Даже если вы давно уже отчаялись избавиться от этого мамона, свисающего над ремнем. Даже если уверены, что вам не поможет и эта статья.
Три пункта.
Станете их соблюдать — живота у вас скоро не будет.
Конкретный срок? Если ваш живот не настолько огромен, что еще чуть-чуть — и начнут отрываться пуговицы на рубашке — он уйдет максимум за полгода.
Если реально как демонстрационный глобус — за год.
Да, год — это не день.
Но вспомните, сколько вы его наедали. Десятилетия. Так что все справедливо.
Итак.
СОКРАТИТЕ УГЛЕВОДЫ

Вам нужно 2 грамма углеводов на каждый килограмм вашего веса в сутки.
Многие начинают паниковать — да как я буду считать эти углеводы? Да элементарно будете.
Допустим, вы весите 80 кг. Значит в сутки вам надо 160 гр углеводов.
На все продуктах есть этикетки. Там найдете количество углеводов на 100 граммов.
Например, в 100 граммах сухой гречки — около 60 граммов углеводов.
А в граненый стакан входит 200 граммов сухой гречки. Значит, вам нужно чуть меньше полутора стаканов.
В сутки. Сухой! Разварится — объедитесь. Так что не думайте, что вас на голодную диету сажают.
На жиры, понятно, тоже не налегайте. Лучше укладываться в 1 грамм жиров на каждый килограмм веса в сутки. В крайнем случае — в 1,5 грамма.
Но вообще, жиры обычно едят меньше углеводов. Поэтому и контролировать их легче.
Ну и 1–1,5 грамма белков — опять-таки на каждый килограмм веса в сутки.
Животные белки и жиры будут в вашем рационе или растительные — смотрите сами. У тех и других есть свои преимущества и недостатки, но человек обычно ориентируется не на них, а на собственные предпочтения — кто на вкусовые, а кто и на религиозные — вот и ориентируйтесь, чего я буду лезть.
ОТКАЖИТЕСЬ ОТ СОЛИ

Да, именно так. Не используйте ее при приготовлении пищи.
Соль задерживает воду. И очень часто животы становятся такими огромными вовсе не из-за жира. А именно потому что там вода.
Ткните в него — и почувствуете водянистость. В общем — не солите ничего в процессе готовки. Я понимаю, многие воспримут эту рекомендацию в штыки. «Как так?! Да что же за еда такая — без соли?!»
Прекрасная еда. Еще вкуснее соленой. Привыкните — убедитесь.
Ведь именно соль — лишняя соль — как раз и мешает ощутить настоящий вкус продукта.
А та, что мы сыплем из солонки — лишняя и есть. Потому что, например и в хлебе, и в сыре, и в колбасах, и во многом другом, чем большинство из нас ежедневно питается, соли и так более чем достаточно. А от ее избытка — и давление, и с почками проблемы и еще много чего нехорошего.
То есть перестанете солить — и здоровью пользу принесете. Если же все-таки не можете — делайте это хотя бы не так активно.
ТРЕНИРУЙТЕ ПРЕСС

Делайте упражнения на пресс.
Это последний и, как ни странно, не такой уж обязательный пункт.
Если будете соблюдать первые два — живот все равно уйдет.
А вот если вы желаете, чтобы потом вместо него проявились рельефные кубики — тогда, конечно — упражнения.
Лю-бы-е. Абсолютно.
Ложитесь вон на пол и поднимайте ноги до жжения в прессе. Вполне себе тренировка.
В общем, ничего сложного. Но если соблюдать все это — от живота вы избавитесь.
Такие дела.

Как элементарно убрать живот и получить пресс кубиками

Строго говоря, для того чтобы убрать живот — любой, пусть и рвущий с треском пуговицы на рубашке — нужно соблюдать единственное условие.
Режим питания.
РЕЖИМ ПИТАНИЯ

Чтобы не растекаться мысью по древу, сразу приведу конкретное количество белков, жиров и углеводов, необходимое, с одной стороны для нормальной работы организма, а с другой — чтобы подкожный жир, в том числе и на животе, сгорал, что называется, с гарантией.
В сутки на каждый кг веса: 2 гр белка, 2-3 грамма углеводов и 1–1,5 гр жиров.
Брать их надо из следующих продуктов:
Круп (любых), курицы (без кожи), творога (до 5 %), рыбы, яиц и кисломолочных продуктов. И можете даже не тренироваться. Живот все равно будет уходить.
Однако!
ОДНАКО!

Чтобы, когда он, наконец, пропадет, под ним проявились заветные кубики, упражнения все-таки нужны.
И самое простое из них — подъемы корпуса на полу.
До жжения в прессе.
Все.
И не морочьтесь выяснением, какая из гуляющих в интернете методик лучше, а какая хуже. Не тратьте время на опробование десятков тренировочных комплексов — от кроссфита до цигуна с заходом в пилатес через йогу. Не мучайте себя диетами, лишающими и сил, и нервов, и желания вообще что-либо делать.
Просто попробуйте то, что я написал. И не будет у вас живота, а будет пресс кубиками.
Как у меня — в мои «за 50».

Как быстро избавиться от бессонницы?

Это древний способ, придумали его йоги. Наверное, у них тоже была бессонница. Что, впрочем, неудивительно, если спать на гвоздях.
Но шутки шутками, а способ-то действительно рабочий.
Я проверял.
Называется «дыхание 4–7–8».
То есть, по сути, это дыхательное упражнение.
Как делать
Лежа в кровати с закрытыми глазами, положите руку на грудь. Дышать нужно будет животом, и надуваться должен именно он, а грудь оставаться неподвижной.
ВДОХНИТЕ НОСОМ, СЧИТАЯ ДО 4

Равномерно, на 4 счета, впускаете в себя воздух. Сначала — по ощущениям! — надувается низ живота, потом верх.
ЗАДЕРЖИТЕ ДЫХАНИЕ, СЧИТАЯ ДО 7

Счет ведете в прежнем темпе.
ВЫДОХНИТЕ РТОМ, СЧИТАЯ ДО 8

Выдыхаете опять-таки равномерно и с прежней скоростью. Первым все так же сдувается низ живота, после — верх.
Как только воздуха не остается совершенно, снова начинаете вдох.
Повторяете все это 4–8 раз.
Счет, понятно, должен быть небыстрым. А каким именно — определяйте сами, главное, чтобы вам было комфортно вдыхать и выдыхать равномерно.
Как это работает
Когда мы в стрессе, наше дыхание убыстряется. Когда расслаблены замедляется.
Справедливо и обратное: попробуйте часто подышать. Вы почувствуете, будто вам срочно нужно что-то делать, какие-то нерешенные проблемы не отпускают вас.
А таким вот долгим вдохом-выдохом мы вводим себя в состояние полного покоя, даже пульс становится реже — улетают куда-то тревоги, ничто больше не раздражает, не напрягает, не отвлекает, и сон приходит как-то сам собой.
Приятных снов и здоровья!

Как избавиться от гипертонии?

Я расскажу, как простым способом привел свое давление в норму, но сначала важное пояснение.
Итак.
Мне часто говорят: ты даешь советы, основываясь на собственном опыте. А это неправильно. Рекомендовать можно только то, что научно обосновано.
Ну привет.
Вы знаете, сколько научно обоснованных, проверенных вроде бы даже экспериментами, но при этом абсолютно противоречащих одна другой рекомендаций гуляет по сети?
Тысячи.
И за многими — авторитет профессоров и целых исследовательских групп, и признание ведущих изданий, и чуть ли не нобелевские — а бывает, что и реально нобелевские — премии, и попробуй с ними не согласись.
Хорошо, соглашаюсь.
И что же дальше?
Буквально через месяц оглушает ученый мир следующая теория, в пух и перья рвущая все, что было до нее, и то же — и академики ее поддерживают, и лауреаты, и даже, свят, свят, свят, сама Малышева.
Ну и кому верить?
Нет уж.
Буду в первую очередь верить собственному опыту.
И вот что он говорит.
Повышенное давление, например, таблетками не вылечишь. Снять — снимешь, а вылечить даже и не надейся.
Только физкультура.
ТОЛЬКО ФИЗКУЛЬТУРА!

Вот вы мне, при желании, найдете сто аргументов — теоретически безупречных, — что я неправ.
Но от давления-то я избавился.
Отжимался да приседал. Приседал да отжимался.
Никаких секретов. Никаких тайных методик. Никаких вычитанных на мутных сайтах «капните в отвар чертополоха три капли нашатыря» и тому подобного бреда.
Отжимался и приседал. Раз в день отжимался и раз в день приседал.
Или только отжимался. Или только приседал. Сколько мог. Месяца три.
Всё. Я допускаю — и даже уверен, — что это противоречит чему-то там научному из какого-то журнала.
Ну и пускай противоречит. Делов-то.

Как избежать старческого слабоумия?

Когда я был пацаном, в соседнем подъезде жил дед. Лет за семьдесят, наверное. И у него была деменция. Летом бабка выводила его во двор и усаживала на скамейку погреться на солнышке. Он был абсолютно безумен. Мысли спутаны, не понимает, где он и кто он, раскачивается взад-вперед, бормочет что-то бессвязное, а то вдруг вскочит ни с того ни с сего, глаза из орбит, лицо перекошено, поднимет над собой клюку и давай трясти: я вам устрою Стерлитамак! А почему Стерлитамак, зачем Стерлитамак — непонятно. Он и не был в Стерлитамаке-то, говорила бабка. Которая, кстати, была старше его на два, что ли, года, но при этом полностью в уме. А ведь раньше-то умом из них блистал как раз он.
Упасть с высоты начальника цеха часового завода, человека с четко — как часы же — работающим мозгом, удерживавшим в себе и производственные планы, и технические какие-то спецификации, и кучу всего остального, красавца с подвешенным языком, умевшего и на собрании воодушевить, и на банкете развеселить, с такой вот высоты рухнуть на этот пятачок перед подъездом — стеклянные глаза, бу-бу-бу себе под нос или «я вам устрою Стерлитамак».
Почему так происходит?
Медицина объясняет старческую деменцию поражением мозга. Которое может наступать вследствие каких-то заболеваний.
Именно может.
Потому что болеют многие, но слабоумными в результате становятся далеко не все.
«Так все дело в генах! — уверенно заявляют эксперты из народа. — Если суждено тебе слюни пускать в старости — значит, будешь. От судьбы не уйдешь!»
И вот это «от судьбы не уйдешь» — настолько засело в житейских представлениях чуть не каждого второго, что, слегка перефразируя Некрасова, колом его оттудова не выбьешь.
Однако обратимся к науке.
Приведу результаты исследований, опубликованные JAMA (сразу скажу: это не какое-то не пойми что, а журнал американской медицинской ассоциации — самый влиятельный (вместе с The Lancet) медицинский ресурс в мире).
И вот что он нам сообщает. Оказывается — я сразу к выводам — здоровый образ жизни снижает риск деменции абсолютно независимо от того, есть она у человека в генах или нет.
Там и цифры имеются.
Даже у тех, кто, казалось бы, обречен на деменцию, у кого на родословном древе на каждой ветви сидит по слабоумному — и то риск ее падает в 3 (в три!) раза по сравнению с тем, если бы он здоровый образ жизни не вел.
ЗОЖ.
Физкультура и правильное питание. И из убийственного «от судьбы не уйдешь» выпадет фатальное «не»:
ОТ СУДЬБЫ – УЙДЕШЬ!

Заостряю внимание: ЗОЖ не может защитить от деменции с полной гарантией. Но он существенно снижает ее риск.
Очень существенно!
Дэвид Луэллин, один из авторов исследования:
«Наши результаты опровергают мнение, что при плохих генах деменции не избежать. Вы можете очень сильно повлиять на предрасположенность к ней, если станете вести здоровый образ жизни».
Если честно, я не знаю, какой образ жизни вел тот дед в свои трудовые заводские годы.
Но в любом случае — любому из нас лучше все-таки попытаться себя обезопасить.
Физкультура и правильное питание.
Берегите себя!

Как улучшить кровообращение?

Эта задача элементарно решается при помощи физкультуры.
Ее главный эффект для людей в возрасте как раз и состоит в улучшении кровообращения.
А то ведь у нас что? Вечное «ох, что-то сил совсем нет, вот прям хоть падай».
Это не сил нет.
Это кровь плохо циркулирует. Она должна разносить по телу кислород и питательные вещества, а уносить — отходы. А не делает толком ни того, ни другого.
Ну и чего тут еще ждать, кроме «ох, нет сил»?
Как быть
Вам нужна простая — и поначалу очень осторожная — аэробная нагрузка.
Аэробная — это когда пульс разгонятся и достаточно долгое время держится на одном уровне.
Минут, допустим, 20.
На каком уровне?
В самом начале — на 60–65 % от максимально допустимого в вашем возрасте.
Высчитываем его:
220 — возраст. То есть, если вам 50, то самый высокий пульс, который вы можете иметь во время тренировки: 220 — 50 = 170 ударов в минуту.
60–65 % от 170 = от 102 до 111 ударов в минуту.
При условии регулярных занятий — и очень постепенно! не быстрее, чем месяца за три! — вы должны поднять его до 70–75 %.
70–75 % от 170 = от 119 до 128 ударов в минуту.
ВАЖНО!

На этом пульсе вы не должны задыхаться. Больше того — нормально, если у вас получится поддерживать при такой нагрузке легкую беседу. Да, с некоторым, как бы, придыханием. Но поддерживать!
Это и будет показателем того, что вы укрепили сердечно-сосудистую систему и кровь у вас стала бегать как надо.
Чем заниматься
Аэробика — это ходьба, бег трусцой, езда на велосипеде, занятия на велотренажерах, т. е. все, что позволяет, разогнав пульс, держать его на одном уровне. Это не теннис с взрывными атаками! Это не футбол — по той же причине! Это, упаси бог, не бокс!
Но вот работа в ровном темпе на боксерском мешке, когда бьешь себе аккуратненько, бьешь, но не начинаешь вдруг изображать Тайсона, бросающегося, как бешеный, на соперника, — это вполне себе аэробика, почему нет.
Насчет силовых тренировок
Ну то есть занятий с отягощениями или с собственным весом на турнике, брусьях и пр. Строго говоря, они разгонят кровь ничуть не хуже. Но у них есть один минус.
В ходе таких тренировок бывает сложно контролировать пульс. Пара лишних толчков гири — и вы сами не заметите, как он перевалит за верхнюю границу.
Со временем вы, конечно, научитесь чувствовать нагрузку и понимать, когда она слишком большая, но поначалу проблемы будут. А если «мотор» к этому пока не готов, то лучше и не рисковать.
Поэтому:
Легкая аэробика — начните с нее.
Она укрепит ваше сердце и через не такое уж и долгое время кровь с прежним юношеским напором побежит по сосудам, делая вас сильным и активным. Я не утрирую — именно так и будет.
Три-четыре раза в неделю. По 20–40 минут.
Начинайте.

Почему в зрелом возрасте нужно заниматься с гантелями?

Вообще, после 50 лет полезна любая физкультура. Просто какие-то ее виды более доступны и безопасны, например ходьба. А какие-то требуют и определенных навыков и умения избегать травм, да и чего уж там — денег требуют, возьмем, вон, хоть большой теннис.
Гантели, конечно, тоже могут быть дорогими, но это больше для выпендрежа, если честно. Выточенные на станке кустарным способом или чугунные советские, без дела валяющиеся в гараже, ничем не хуже. Берите да занимайтесь. Упражнений море, и найти их не составляет никакого труда. Поэтому я сейчас не о них, а о конкретной пользе занятий с гантелями для людей старше 50 лет.
Итак, тренировки с гантелями:
УКРЕПЛЯЮТ СЕРДЦЕ

Особенно, если гантели не тяжелые! Килограмма полтора-два, скажем. Ведь любые махи, разводки, подъемы над собой таких гантелей — это не только силовая, но и кардио нагрузка. Повторов-то вы сделаете много — пульс у вас разгонится на приличное время, — вот вам и тренировка сердечно-сосудистой системы.
СОХРАНЯЮТ МЫШЦЫ

Сохраняют это мягко сказано. Мышечная масса вполне может и увеличиться, смотря как заниматься. Но даже если вы просто перестанете ее терять — это огромная победа. Потому что бич людей после 50 — саркопения, то есть потеря мускульной ткани с возрастом — влечет за собой огромное количество проблем. От больных суставов до болезней внутренних органов. И медицина саркопению не лечит.
А гантели вполне.
ЗАЩИЩАЮТ ОТ ОСТЕОПОРОЗА

Еще одна напасть пожилых — снижение плотности костной ткани. Чуть что — и перелом.
Упражнения с тяжестями тормозят процесс остеопороза, и часто очень существенно.
Вплоть до того, что будто и нет его вовсе.
СНИЖАЮТ УРОВЕНЬ САХАРА

Тут чистая биология: когда вы тягаете гантели, мышцы ударными темпами извлекают из крови глюкозу — им нужна энергия.
Уровень сахара снижается.
Бинго.
УЛУЧШАЮТ СОН

Начнем с того, что упражнения усиливают вентиляцию легких, и кровь лучше насыщается кислородом. А это уже само по себе хорошо сказывается на работе организма.
Вы лучше справляетесь со стрессами.
Вы меньше подвержены депрессии.
Вы легче контролируете эмоции.
И вы крепче спите.
Так что занятия с гантелями подходят как для приведения себя в отличную физическую форму, так и для улучшения психоэмоционального состояния.
Проще говоря — будете здоровым и довольным!

Как бросить курить с помощью упражнений?

Тем, кто решил бросить эту вредную привычку, часто предлагают такой способ: захотели покурить — отожмитесь от пола.
То есть вместо сигарет — отжимания.
Мол, сколько раз на дню решите затянуться — столько подходов отжиманий и делайте. Такое, конечно, может помочь.
Но далеко не всем и не всегда.
И вот почему.
Курение — это расслабление. А отжимания — напряжение. Нельзя заменить расслабление напряжением — неравноценные это вещи.
Отжимания многие вообще расценивают как наказание. И вот как раз это и можно использовать с пользой для себя.
СУТЬ СПОСОБА

Считаете отжимания наказанием?
Значит наказывайте себя!
Покурили — отожмитесь. Покурили — отожмитесь. Или подтянитесь на турнике, если он есть поблизости. Или сделайте подход приседаний — в общем дайте себе любую физическую нагрузку именно в качестве наказания за сигарету.
Только уж не щадите себя — наказание должно быть неизбежным.
Да, будет сложно.
Выполнять упражнение после сигареты тяжело. Но в том и смысл — постепенно вы станете курить все меньше.
А потом и вовсе бросите.
А вот физкультурой заниматься не прекращайте. Тем более, что к тому времени вы, что называется, втянетесь в процесс и, скорее всего, захотите перейти к полноценным тренировкам.
P.S. И да, я уже предвижу возгласы: «Как же так — заниматься после сигареты? А вдруг это вредно?»
Давайте не будем обманывать себя. Вред наносит курение, а не упражнение. Уберите из пары «курение-упражнение» собственно «курение» — вот и не будет вреда.
А если не можете пока убрать, так я и советую, как научиться это делать.

Как повысить тестостерон силами своего организма?

Большая ошибка полагать, что мы становимся слабыми и дряхлыми из-за того, что у нас снижается уровень тестостерона.
Наоборот!
Это тестостерон падает из-за того, что мы позволяем себе разваливаться.
Мы не активны физически. Мы едим то, от чего у нас растут животы и таскать их остается все меньше сил. Поэтому мы постоянно хотим отдохнуть.
Всегда.
Мы не стоим, если можно сидеть, и не сидим, если можно лежать — этот остроумный, но убийственный принцип возведен нами в культ. Но для того, чтобы лежать, тестостерон не нужен. Вообще.
Так на кой черт организму вырабатывать гормон, который хозяину не требуется?
Тем более, после 50, скажем, лет?
«Детей ты родил, дом построил, дерево посадил — ну и хватит с тебя», — считает организм.
Если вы с ним согласны — лежите себе и дальше на диване и не заморачивайтесь.
ЕСЛИ НЕТ, ТО:

Обязательно нагружайте себя физически.
Тренируйтесь!
«Ох, да мне уж шестой десяток, и так спина болит, суставы не гнутся — куда еще корячиться?» — я прямо слышу этот голос с дивана.
Объясняю еще раз.
У вас все болит и ничего не гнется именно потому, что вы не заставляете свое тело использовать то, что оно должно использовать.
• Суставы.
• Мышцы.
• Кровеносные сосуды, по которым должна с хорошим напором течь чистая кровь.
• Сердце, которое эту кровь и должно гнать.
• Легкие — эластичные и наполненные, а не два сдутых шарика.
Все это дано нам совсем не для того, чтобы не стоять, когда можно сидеть, и не сидеть, когда можно лежать.
Все это дано нам для того, чтобы оно использовалось.
И только если оно используется — только если! — у нас и вырабатываются гормоны. В частности тестостерон.
Это же элементарно.
А мы переворачиваем все с ног на голову: «Не могу ничего делать, потому что тестостерон на нуле».
Наоборот. Знайте: все ровно наоборот.
Занимайтесь физкультурой!
Да, важное значение имеет и питание.
Нормальная человеческая еда, не обязательно чистая-пречистая экологически, не обязательно идеально сбалансированная по белкам, жирам и углеводам, но нормальная: крупы, овощи, нежирное, мясо, творог, рыба, яйца.
А не дрянь из фастфуда и пиво каждый день.
Да, важен и сон. Силы нужно восстанавливать, это понятно.
Но главное все-таки — нагрузки.
Регулярные физические нагрузки.
По-другому наш организм не понимает.

Виброгимнастика: почему стучать пятками об пол очень полезно?

Виброгимнастику придумал советский академик Александр Александрович Микулин. Он не был медиком. Он был конструктором авиадвигателей. Причем очень хорошим конструктором — лауреатом аж четырех Сталинских премий и героем соцтруда.
И вот этот отдававший все силы работе человек в 55 лет перенес инфаркт. После которого решил наконец заняться своим здоровьем. Физкультурой. А тогда как раз входил в моду бег трусцой.
Вот! — решил Александр Александрович.
Но куда там.
Врачи запретили не то, что бегать, а даже ходить быстрее, чем пенсионеры по поликлинике. Потому что — противопоказано. И тогда он, как много раз прежде, когда ему твердили: «Этот самолет не рассчитан на большие скорости, он развалится», ответил: «Я придумаю, что нужно сделать».
Взял анатомический атлас, взглядом инженера высочайшей квалификации посмотрел на организм и увидел в нем двигатель. С клапанами, переплетением трубок и бегущим по ним горючим. Ну про двигатели-то он, понятно, знал все.
Итак.
Вибрационная гимнастика
Она имитирует ходьбу и бег, но при этом не имеет противопоказаний.
Как выполнять
Встаете на пол. Приподнимаете пятки на несколько сантиметров. И резко опускаетесь на них.
Примерно 1 раз в секунду.
Проделываете это 30 раз, отдыхаете 5–10 секунд и опять — 30 раз поднимаетесь и опускаетесь на пятки.
Повторяете все 3–5 раз в течение суток.
Такое стучание пятками об пол дает совершенно потрясающий эффект.
Кровь устремляется по венам вверх, через клапаны — и никакого тебе больше застоя, и никакой зашлакованности.
И никаких тромбов!
Благодаря ударным импульсам улучшается кровообращение во всем теле, органы и системы получают больше питания.
Улучшается обмен веществ. Человек буквально оживает. Уходит усталость, голова становится ясной, повышается настроение.
Прямое же показание к выполнению виброгимнастики — варикозное расширение вен, склонность к флебитам и тромбообразованию.
Академик Микулин выполнял виброгимнастику регулярно. И, по его собственным словам, в 80 лет чувствовал себя лучше, чем в 50.
Прожил же он 90.
Желаю здоровья и долгих лет!

Как лечить остеохондроз упражнениями?

Меня спросят: а зачем упражнениями?
Можно принимать таблетки. Можно носить корсет. Можно, в конце концов, сделать операцию.
Да, можно, я согласен.
Только вы не вылечитесь.
Вы получите лишь временное облегчение. Потому как ничто из перечисленного не устраняет главную причину заболевания.
Главная причина
Что вообще такое остеохондроз?
Разрушение межпозвонковых дисков, которое происходит из-за того, что к ним не доставляется питание.
Так ведь оно и не доставится, пока в мышцах спины не будет налажен кровоток.
Хоть таблетку глотай, хоть корсет носи, хоть под нож ложись.
Пока не заработают мышцы, перекачивающие кровь, будете болеть. А заработают — перестанет.
Предельно простая схема.
Вот три упражнения, которые заставят работать мышцы по всей длине позвоночника.
Поясничный отдел
Подъемы корпуса, опираясь спиной на скамью
На выдохе медленно поднимите таз. На вдохе так же медленно опустите. Сделайте 10–20 повторов.
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Грудной отдел
Подтягивания к низкой перекладине с разведенными локтями, стоя на полу
Опять-таки — на выдохе медленно подтягиваетесь. На вдохе — снова разгибаете руки. Старайтесь сделать те же 10–20 повторов.
Не получится — делайте сколько сможете.
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Шейный отдел
Широкие подтягивания
Это упражнение еще сложнее. Все тот же широкий хват, но турник теперь высокий. На выдохе подтягиваетесь, на вдохе опускаетесь. Причем не рывками, а плавно.
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Тяжело, не спорю.
Но! Подтягиваться — по крайней мере поначалу — можно и с опорой на ноги. То есть снова используете низкий турник и тянете себя вверх, слегка помогая стоящими на полу ногами.
Со временем, при регулярных занятиях, вы гарантированно сможете подтягиваться и из виса на высоком турнике.
И даже делать рекомендуемые 10–20 повторов.
Кстати, подтягиваться примерно так и учатся.

Как тренироваться в зрелом возрасте для отличного здоровья – проверенный способ

Итак, мы люди в возрасте.
Зачем нам физкультура?
Понятно же, что не для медалей и побед.
Она для того, чтобы хорошо себя чувствовать.
Все время.
А эта цель вообще не предусматривает битье рекордов — даже личных. То есть оно, конечно, возможно — подтянуться, к примеру, завтра больше, чем сегодня, или в беге результат улучшить, или еще что, — но специально стремиться к такому зачем?
Это само случится.
Или не случится.
Неважно.
Постоянные победы над собой, к которым так настойчиво призывают многочисленные финтес-гуру, абсолютно бессмысленны с точки зрения укрепления здоровья.
Единственное, что для этого требуется — регулярность занятий.
По чуть-чуть — но постоянно.
БЕЗ ПРОПУСКОВ!

Я вам ответственно заявляю, как человек, тренировавшийся по-всякому: и так, что от напряжения жилы чуть не рвались, и выполнявший упражнения вполсилы, без фанатизма, что называется «на отвяжись»: постоянство в занятиях, пусть и легких, победит любые героические спортивные усилия, если они предпринимаются от случая к случаю.
Ну придете вы в зал, смутно помня уже, когда были там в прошлый раз. То ли две недели тому, то ли раньше.
Ну сядете на велотренажер. Ну втопите на нем во весь раж, как бы компенсируя пропуск в тренировках.
И что?
Наутро будете умирать, как лебедь на сцене Большого театра: в скрюченных позах, потому что все болит и ничего не гнется, особенно — ай! — поясница и — ой! ой! — ноги.
Зачем это?
А надо потихоньку.
Сели, педали покрутили, вспотели слегка, ушли. Через день, допустим, снова. Еще через день — опять. И т. д.
Именно такая, не сказать, чтобы большая, но регулярная нагрузка и приводит в порядок системы организма. И кровеносную, и дыхательную, и опорно-двигательную. А с ними и нервную. И — как следствие общего оздоравливающего эффекта — пищеварительную и выделительную.
Потому что все эти системы зависят друг от друга. Каждая, начиная лучше работать, помогает остальным.
Итак, вы можете накручивать километры на велотренажере. Бегать. Плавать. Заниматься с гантелями, гирями или турнике. Или даже просто ходить. То есть выбрать любой из видов физической культуры, либо сочетать их по своему усмотрению.
Принцип все равно общий: повторяющиеся на протяжении долгого времени нагрузки.
А то многие решают взять нахрапом: раз в полгода как чумовые бросаются тренироваться, месяца два их из зала не вытащишь — и даже действительно добиваются каких-то результатов: и стройнеют, и мышцы укрепляют, — но постепенно растрачивают пыл и снова — диван у них, ВКонтакте, бутерброды.
Это все не про здоровье.
Про здоровье — регулярные тренировки. Без подвигов. Просто регулярные.

Из-за излучения смартфонов мы быстрее стареем?

Недавно прошла информация, что пользование смартфонами ускоряет старение.
Привет тем, кто именно со смартфона это и читает.
Однако надо разобраться, может, все не до такой степени драматично.
Итак. Американские и польские ученые провели исследование. На мухах.
У мух клеточные процессы схожи с человеческими, кто бы мог подумать, но это так. В общем, выяснилось, что под излучением от экрана смартфона мухи быстрее стареют и умирают. И вообще ведут себя как не пойми кто — даже не могут бегать по стенам и потолку. Голубой свет экрана разрушает их мозг. У людей мозг, понятно, покрепче (у большинства, по крайней мере), но и им ученые советуют быть осторожнее.
А именно — использовать очки, фильтрующие голубое излучение.
(Не очень, правда, понятно, зачем — учитывая, что на смартфонах есть функция отключения синего света.)
Ну да ладно.
Я вот о чем.
ЧТО НАС СТАРИТ

Вы верите, что из-за смартфона быстрее постареете? Не из-за плохой еды, не из-за стрессов, не из-за ужасной экологии даже, а из-за смартфона?
«Алё, говорите быстрее, а то я слушаю вас и старею».
Я не верю.
Я, может, мракобес, отрицающий науку, и ни шиша не понимаю, и как раз у меня мозг и есть как у мухи, но я не верю.
На нас сейчас навалено столько всего, начиная от негативной информации. Вы гляньте новости — почти все или про убийства, или про самолет упал, или про тарифы выросли — и они действительно растут, как и цены, как и долги по кредитам — и голова уже кругом идет, а еще и свалка вон дымит, к примеру.
И мы заедаем этот стресс чем попало, лишь бы послаще или пожирнее и запиваем спиртным.
И так годами.
А нам — про смартфон. Ну смартфон — и что?
Да, есть от него какие-то излучения. А от чего их нет? Мы насквозь пронизаны волнами с вышек, радаров, спутников — круглосуточно и повсеместно.
Это сегодняшняя реальность. И именно в этой реальности нам нужно сохранять здоровье.
Что вполне возможно.
Ведь организм умеет адаптироваться и выживать. Он принимает внешние условия и подстраивается под них, но ему надо помогать.
Потому что к смартфону он привыкнет, а к обжорству — нет.
К пьянству — нет. К малоподвижности — нет.
Физкультура и нормальное питание — вот необходимый минимум, чтобы раньше времени не стать развалиной.
А вовсе не какие-то фильтрующие очки. Или шапочка из фольги, как некоторые носят, ага.
Физкультура и нормальное питание!

Как быстро проверить, больна ли ваша печень?

Понятно, что точный диагноз поставит только врач.
Однако, имея эти симптомы, можно по крайней мере понять, что к нему следует обратиться.
ГОРЕЧЬ ВО РТУ

Да, ощущение горечи во рту не всегда говорит именно о проблемах с печенью.
Тут дело может быть и в желчном пузыре, и в желудке, и в чем-то вовсе и не связанном с органами пищеварения, например, в аллергической реакции на какие-то медикаменты и даже в банальном воспалении десен.
Но все-таки чаще всего этой горечью дает о себе знать печень.
Причина в том, что она перестает вырабатывать желчь как полагается — по мере надобности. Печень ее то не дает, то, наоборот, выпрыскивает больше, чем требуется.
Вот вам и горечь.
ЗАПАХ ПОТА

Он меняется. И пахнет как вареная капуста — из-за того, что при больной печени (и почках тоже) в крови повышается содержание тирозина и метионина.
А человек гадает, в чем дело. То ли что-то съел, то ли давно не мылся.
Не гадайте, а знайте — есть такой симптом больной печени.
ЖЕЛТАЯ КОЖА

И слизистые. Они такие, потому что там скапливается билирубин — печень перестает его связывать. Что особенно характерно при циррозе и гепатите.
Тут плюс в том, что пожелтение кожи сразу наводит на мысль: «А не печень ли это». Человек идет в больницу.
Плохо только, что возникает этот симптом, когда болезнь уже запущена.
БОЛЬ В БОКУ

А вот здесь, кстати, не все однозначно. Несмотря на кажущуюся естественность предположения, что виновница боли в правом боку печень, это не всегда так.
Во-первых, если быть точным, печень вообще не болит. Болит капсула, которая растягивается, когда печень увеличивается.
А во-вторых — такая боль может быть связана и с другими заболеваниями. Но если помимо нее человек ощущает горечь во рту и/или у него желтеет язык и белки глаз — тогда да. Нужно идти к врачу и проверять печень.
И еще — важно!
Бок ведь может и не болеть. А просто человек вдруг ощущает в нем тяжесть.
И даже не думает связывать ее не то что с проблемами печени, а и вообще с каким либо заболеванием. Ну тяжесть, мол, и тяжесть. Перетрудился, может. Нет, может, конечно, и перетрудился. А может, это начальная стадия того же цирроза или гепатита.
Не тяните, идите к врачу.

Правда ли, что человеку на всю жизнь отмерено определенное количество ударов сердца и не стоит тратить его на тренировках?

Существует мнение, что человеку на всю его жизнь отмерено определенное количество ударов сердца. Кто-то даже называет точное число — около двух миллиардов, что ли. Мол, пробьет два миллиарда первый — и привет. Тут-то и смертушка придет.
«А значит, — заявляют такие люди, — нагружать сердце надо поменьше, чтоб стучало пореже. Никогда не стоять, если можно сидеть, и никогда не сидеть, если можно лежать, как завещал великий Черчилль, а может Форд, уточнять лень, да и какая разница — кто бы ни дал этот совет, ему все равно очень приятно следовать». И люди следуют.
И напрасно.
Насчет Форда не знаю, а Черчилль жил хоть и долго, да здоровьем не поражал. Переболел он всем, чем можно, в том числе перенес два инсульта и инфаркт.
«Diseases are the interests of pleasures» — гласит английская поговорка. «Болезни — это проценты за полученные удовольствия».
Ведь правда такова: если сердце не нагружать, оно постепенно превратится в тряпку.
А нагружать — это значит периодически разгонять пульс!
А как разгонять его современному человеку, который не только сидит, когда можно стоять, и лежит, когда можно сидеть, но и едет, когда можно идти, и, к примеру, ныряет в лифт, когда можно ножками по ступенькам?
Физические упражнения — только их и остается нам сегодня делать, чтобы вообще все у нас не атрофировалось.
«Да какие упражнения?! — слышу раздраженные голоса. — Тебе ж, дураку, объяснили: нам отмерено определенное количество ударов! Зачем тратить их на физкультуру?!»
Да ничего не отмерено.
НИЧЕГО НЕ ОТМЕРЕНО

Нет ни единого исследования, хотя бы частично подтверждающего, что вот столько-то раз сердечная мышца может сократиться, а сверх этого — ни-ни.
Не-ту.
Будь оно так, люди с искусственными сердцами вообще бы не умирали. Знай, меняли бы их на новые по мере износа — и счетчик ударов обнулялся бы.
И снова: 1, 2, 3…
Но куда там. Нам удобно думать, что наши организмы имеют гарантию. На количество ударов сердца. На количество вдохов и выдохов. На количество лет жизни.
Нет ее, этой гарантии.
Отсутствует гарантийный талон. Не будешь о себе заботиться, запустишь себя — крякнуться можешь в любой момент. А то все «отмерено, отмерено». Ничего не отмерено. Оно б, может, и лучше, чтоб отмерено.
Но увы.
Тренируйтесь!

Что предпринять против образования камней в почках

Понятно, что, если камни уже образовались, нужно идти к врачу. Сейчас же речь о том, как не допустить их появления.
ПЕЙТЕ БОЛЬШЕ ВОДЫ

Вообще говоря, совет может звучать и как «пейте больше жидкости». Однако не любая жидкость в данном случае хороша.
Кофе, например, в больших дозах ведет как раз обезвоживанию организма. А оно является прямой причиной того, что кристаллы солей группируются и образуют камни.
Поэтому по крайней мере половина выпиваемой вами жидкости должна быть простой чистой водой.
Которая и будет промывать все, что нужно, и не давать камням шансов.
ЕШЬТЕ ПРОДУКТЫ С КАЛЬЦИЕМ

Тут дело вот чем. Камни в почках из кальция, собственно, и состоят. Однако исследования показали неожиданный результат: сокращение кальция в рационе приводит не к уменьшению, а к увеличению риска образования камней. Как говорится, жизнь полна парадоксов.
Так что для профилактики мочекаменной болезни полезно включать в рацион богатые кальцием творог, кефир, йогурт и сыр.
ЗАНИМАЙТЕСЬ ФИЗКУЛЬТУРОЙ

Я-то вообще считаю этот пункт главным, но настаивать не буду, потому что навязывание своего мнения до добра никого не доводило.
Тем не менее регулярные тридцатиминутые физические нагрузки снижают риск образования камней не 31 %. Ссылка на подтверждающее это исследование будет в конце главы.
ЕШЬТЕ МЕНЬШЕ СЛАДКОГО

Камни в почках фактически гарантированы, если организм плохо усваивает кальций и магний.
А из-за чего он не может их усваивать?
Из-за сахара.
К тому же избыточное количество сладкого — и в еде, и в напитках — вредно и по многим другим причинам, так что ограничивать его нужно в любом случае.
И соль.
Ее тоже стоит сократить. Она задерживает воду, из-за чего почки не промываются. И в итоге опять — камни.
ВЫБИРАЙТЕ ПРАВИЛЬНЫЕ ДИЕТЫ

Если уж вы сидите на диетах, то избегайте белковых. Например, диету Аткинса.
Большое количество мяса в рационе вообще увеличивает риск появления камней, потому что приводит к повышению концентрации мочевой кислоты. А уж когда люди фактически одним мясом и питаются — а такие есть и их немало, — то и результат в смысле камней ждать себя обычно не заставляет.
Хотите худеть без риска? Ешьте крупы, бобовые, овощи, фрукты, опять же творог и, если мясо, то куриное или индюшачье.
Исследование о пользе физкультуры для снижения риска образования камней: https://clck.ru/JjYez

5 смертельных опасностей для мужчин после 50 лет

Существует так называемый «смертельный квартет». То есть 4 главные причины, ведущие к смерти мужчин после 50.
Это:
Гипертония (повышенное давление).
Атеросклероз (плохая проходимость сосудов из-за отложения на их стенках холестерина).
Сахарный диабет.
Лишний вес.
В подавляющем большинстве случаев все перечисленное вызвано образом жизни человека.
Если коротко: недостаточными физическими нагрузками и неправильным питанием. Если еще короче: малоподвижностью и обжорством. Если вообще одним словом: ленью.
И не надо говорить: да какая лень, когда мы всю жизнь пашем, как проклятые! Ну пашем, да. И что — все поголовно в шахтах? Или на лесозаготовках? Или вагоны сутками разгружаем? Или, может, мы буквально за плугом пашем, шагая в косоворотке вслед рыжей кобыле?
Уж в 50-то лет, извините меня, вряд ли. В 50-то лет мы уже не дураки: лишний раз зад от дивана не оторвем. Разве что на кухню сходить. Сардельки, картошечка на сале. Пивко опять же. Ну прекрасно ведь.
А то, вон, за окном какой-то обалдуй по лужам шлепает: костюм на нем спортивный, шапочка — от инфаркта бежит. Ага, знаем мы. От инфаркта бежит, да к нему и прибежит. А ну-ка, еще пивка.
Тут дело вот в чем.
ПРАВДА ЖИЗНИ

У обалдуя за окном при всех рисках шанс убежать от инфаркта все-таки есть.
А у разумного мужичка с хитрым прищуром и бывалым «да знаем мы…», почесывающего пузо, где булькает уже литра два, — инфаркт точно впереди. Если только раньше не скосит что другое — тот же диабет, к примеру.
Запас прочности здоровья, который позволит избежать такого исхода, имеется у единиц.
По остальным шарахнет так, что мало не будет. Надо это вам?
А всего-то и требуется, что раза три в неделю минут по сорок заниматься физкультурой.
И атеросклероз, и гипертония, и диабет, и лишний вес — вся эта кладбищенская четверка шарахается в разные стороны от того, кто делает упражнения. То есть от того, кто уже прогнал пятую прихехешку смертельного квартета — лень.
А начнете заниматься — питание само придет в норму.
Ведь для тренировок нужна энергия. А пиво ее не дает. И сосиски ее не дают. И всякие лепехи на прогорклом масле из ларьков не дают. Усталость они дают, кумар какой-то, а энергию — шиш там.
А простая еда — гречка, скажем, с курицей — как раз то, что надо. И силы будут, и не потолстеешь.
Это знают все, кто ведет здоровый образ жизни.
Так чего, спрашивается, ждать, лежа на этом, будь он неладен, диване? Поднимайтесь!
Спортивный костюм на себя и шапочку — и вперед!

Признаки, указывающие, что в сосудах ваших ног есть тромбы

Тромб — это сгусток крови, который может образоваться на стенке сосуда.
Иногда он через какое-то время растворяется, а иногда наоборот — растет и ждет своего часа. Если он оторвется и попадет в сердце или легкие, то это смерть. Ясно, что с тромбами надо сразу же обращаться за медицинской помощью. Но ведь часто мы даже не догадываемся, что они у нас вообще есть.
Вот признаки наличия тромбов в сосудах ног.
ПРИПУХЛОСТЬ

Тромб мешает крови нормально циркулировать, поэтому нога может опухнуть.
Кто-то и внимания не обратит, скажет: ничего, мол, пройдет.
Нет, не пройдет — обратитесь к врачу!
ТЕПЛАЯ КОЖА

Вот еще симптом, которому многие не придадут значения. Даже пошутят: «Кожа теплая? Ну так что с того. Вот когда ноги холодеть начнут — тогда да. Пора на кладбище. А теплые — ерунда!»
Не ерунда. Это очень опасно.
Но с кладбищем все ж таки пока можно повременить, если срочно обратиться к врачу!
КРАСНЫЕ ПРОЖИЛКИ

Тоже теплые на ощупь, они располагаются вдоль вен. Их можно принять за синяки или сыпь.
А можно — и нужно! — все-таки подстраховаться и провериться в поликлинике.
ИЗМЕНЕНИЕ ЦВЕТА

Чаще всего над местом, где притаился тромб, кожа краснеет. Но не всегда.
Она может стать, наоборот, бледнее и даже приобрести синеватый оттенок. И в этом как раз случае действительно похолодеть.
Впрочем, и тут не обязательно сразу на кладбище, врачи с такими вещами вполне справляются.
Если к ним обратиться!
БОЛЬ В НОГАХ

Ее часто принимают за травматическую. Ну болит, мол, нога и болит. Потянул, наверное. Или ушиб. Но есть, что называется, нюанс.
Боль, которая возникла из-за тромба, усиливается при сгибании ноги и ходьбе.
Я понимаю, иногда так бывает и из-за ушибов, но все-таки лучше провериться у медиков.
И еще Тромбы могут образовываться по разным причинам, но главные — это малоподвижный образ жизни и неправильное питание. Проще говоря, лень и обжорство.
Поэтому лучшая профилактика тут — занятия физкультурой и здоровая еда.
Ничего эффективнее пока не придумано.

Закаливание: действительно ли оно полезно для здоровья?

Закаливание — вид укрепления здоровья, которому особенно достается от противников ЗОЖ.
Как они его только не чихвостят.
Оно, закаливание это ваше, говорят, не лечит, а, наоборот, калечит — и воспаления легких от него, и осложнения одно тяжелей другого, и даже вон — брательника друг, Иван, как его, Петрович, напился — и в прорубь бу-у-ултых на гуляниях-то, и что? Инфаркт микарда, во такой рубец!
В общем, что-то в этом роде рассказывают, да. Пугают.
А и правильно ведь пугают.
Потом что если вот так: без подготовки — бу-у-ултых — то последствия действительно могут быть совсем не радостными. Не летом в прудик, небось, ныряешь.
Но как же готовиться?
Как привести себя в состояние, когда закаливающие процедуры станут оказывать тот эффект, ради которого их и применяют — повышать защитные силы организма?
Чтоб после проруби был как новенький — румяный, свежий и веселый. А не как Иван, стало быть, Петрович.
Итак.
КАК НАЧАТЬ ЗАКАЛИВАТЬСЯ?

На первом этапе — никаких прорубей. Ни в коем случае!
Даже если зазывают друзья.
Даже если когда-то — лет десять назад — уже нырял разок и вроде ничего, коркой ледяной не покрылся.
Даже если рвется из груди: «Да что ж я — слабак?!»
Пока — да. Слабак.
В закаливании, понятно, слабак, а не вообще.
Разбейте всю подготовку на 4 этапа:
1. Умывание холодной водой
То есть сначала прохладной, но постепенно — в течение недели, скажем, — доведите до холодной.
Куда проще. Но это только начало.
2. Обтирания мокрым полотенцем
Под холодную воду его — и вперед.
Сначала, впрочем, без фанатизма, просто промокнитесь быстренько и хватит. А как привыкнете — уже и активнее трите по всему телу до красноты, чтоб тепло прилилось.
3. Обливания
Начните снова с прохладной воды. Но обливайте себя не целиком, а сначала руки, потом ноги, после — шею.
За неделю — может, дольше, а может, и быстрее, у кого как пойдет — постепенно переходите к холодной воде. Все тем же макаром — руки, ноги, шея. И наконец начните обливаться полностью. То есть окатывайте себя из таза или ведра.
Один раз окатывайте — с головой!
4. Душ
Нужно достичь способности стоять под холодным душем секунд 30. Или столько же пробыть в ледяной ванне. Правда, есть супермены, которые могут оттуда чуть ли сутками не вылезать, но оно вам надо? Это уже не оздоровление, это именно попытки достичь сверхвозможностей.
Очень не советую — и обычных за глаза хватит, куда сверх-то.
Нет, правда, иммунитет у вас благодаря закаливанию — обычному, без всяких там идиотских, извините, подвигов вроде ночевки голым в зимнем лесу — и так укрепится, про простуды забудете, обмен веществ наладите, нервы в порядок приведете, сердце и сосуды тонизируете, бодрым станете как в 20 лет — ну что еще надо?
Но — важно!
У закаливания есть противопоказания. Это и сердечные болезни в острой фазе, и кожные, и еще всякое — в общем, тут надо консультироваться с врачом!

Тренировки до отказа: в чем их польза для здоровья?

Сразу скажу: речь не о наращивании мышц.
Не о том, что, например, отжимаясь от пола максимальное для себя количество раз, вы укрепите мускулатуру лучше, чем делая это упражнение вполсилы. Нет.
Я говорю именно о здоровье.
Вот смотрите.
ПОЛЬЗА УПРАЖНЕНИЙ ДО ОТКАЗА

Наш организм должен постоянно заменять старые ткани новыми. От всего, что исчерпало свои ресурсы, он избавляется, давая возможность появиться молодому и здоровому.
И огромная проблема людей в возрасте как раз — замедляющаяся способность к такому обновлению.
Она и есть основная причина болезней.
Потому что, если уж называть вещи своими именами, с годами человек начинает просто гнить. Какое уж тут здоровье. Однако процесс замены старых клеток молодыми можно значительно ускорить.
Благодаря физической нагрузке.
Испытывающие ее мышцы выбрасывают в кровь особые белки цитокины-6. Они вызывают воспаление, при котором белые кровяные тельца убивают старые клетки.
Сразу после этого появляются белки цитокины-10. Именно они и начинают строить новые ткани.
Все просто, как дважды два.
Но! Ясно, что молодых клеток можно получить тем больше, чем больше уничтожить старых.
А как это сделать?
А дать мышцам не просто нагрузку, а максимально возможную для них нагрузку.
То есть выполнить упражнение до отказа. Довести мышцы до того, чтобы больше они не могли выполнить ни одного повтора. Чем бы вы там ни занимались: отжимались, подтягивались, поднимали гантели — неважно.
Ни одного. Выжались просто как лимон. Но тут есть большой минус.
МИНУС УПРАЖНЕНИЙ ДО ОТКАЗА

Подходит это только людям подготовленным. А остальным — лучше поостеречься.
А то как бы чего от такого перенапряжения не вышло. Даже вот в буквальном смысле — геморроя как бы не вышло.
Или давления за критические границы не вышло.
Или душа из тела не вышла, прости господи.
Тренированным, говорю, такое подходит. А новичкам, да еще в возрасте — ни в коем случае.
По крайней мере до тех пор, пока тоже не станут тренированными.
А что для этого нужно?
Тренироваться.
Потихоньку: сначала в четверть сил, потом — вполовину, а дальше уж — не форсируя, конечно, — пробовать нагрузки посерьезнее.
Однако, повторяю, это хоть и желательно, но не обязательно. Потому что по большому счету физкультура полезна любая. Пусть даже легкая гимнастика в два притопа, три прихлопа.
Главное — заниматься!

Почему каждый день нужно проходить по 10 тысяч шагов, и чем их можно заменить?

Согласно рекомендации Всемирной организации здравоохранения в день каждому из нас нужно проходить 10 тысяч шагов.
Правда, многие утверждают, что это выдумки и ничего подобного ВОЗ не рекомендовала.
А может, и правда не рекомендовала. На сайте у них никаких призывов нахаживать эти тысячи шагов не висит.
«Ну не висит и не висит! — возразят мне. — А на конференциях рекомендовала!»
Да неважно.
10 тысяч шагов — в любом случае та норма, которая требуется человеку, чтобы держать себя в тонусе. Установлено это еще в шестидесятых годах прошлого века японским ученым Йоширо Хатано.
И хватит теории.
Кто согласен, тот согласен, кто нет — его все равно не переубедить. Дело в другом.
Нужно ли столько ходить, если ты и без того упахиваешься за день по полной программе?
Занят физическим трудом, например. Или забот по дому и хозяйству у тебя столько — присесть не успеваешь. Или ладно — работа твоя сидячая, но вечером ты идешь в спортивный зал и там даешь такого жару, что какая тебе еще ходьба.
Или все-таки и в этих случаях она нужна?
Не нужна.
Ведь что такое 10 тысяч шагов? Это 6–8 километров пути. Ну часа за два вполне можно пройти, если не особо торопиться.
Вот примеры, чем 10 тысяч шагов заменяются.
РУБКА ДРОВ – 30 МИН
ГИМНАСТИКА С ГАНТЕЛЯМИ – 40 МИН
ЛЕГКАЯ АЭРОБИКА – 1 ЧАС
ПОДЪЕМ ПО ЛЕСТНИЦЕ – 20 МИН
ПЛАВАНИЕ (МЕДЛЕННОЕ) – 1 ЧАС
ТАНЦЫ (АКТИВНЫЕ) – 30 МИН
ВСКАПЫВАНИЕ ОГОРОДА – 1 ЧАС
УБОРКА ПО ДОМУ – 2 ЧАСА

То есть важны не 10 тысяч шагов, а ежедневная физическая активность, примерно им соответствующая.
А значит — не сидеть! Двигаться!
Заниматься с гантелями, рубить дрова, да хоть полы мыть — все польза.
Главное — каждый день как-то себя нагружать. Каждый день! Иначе мы постепенно разваливаемся.
И хоть верь в рекомендации ВОЗ, хоть не верь, а это так.

Простой способ стать рельефным к лету

Есть безотказно работающий способ за несколько месяцев значительно снизить уровень подкожного жира.
♦ Не считая калорий.
♦ Не составляя планов питания.
♦ Не парясь даже насчет того, когда есть — хоть бы и на ночь, неважно.
Вот что надо сделать
1. Перейти на простые продукты. А именно — на крупы (любые), рыбу, курицу (без кожи), яйца, творог (до 5 %) и овощи. И на кисломолочные напитки: кефир, ряженку, простоквашу и пр.
2. Есть только до удовлетворения чувства голода.
Всё.
В чем тут секрет
Во-первых, питаясь такой едой переесть вообще сложно. А уж если еще и сознательно себя сдерживать — так и тем более.
Во-вторых, с перечисленными продуктами вы получите все необходимые вещества и микроэлементы. Это не какие-то сосиски не пойми из чего и не пирожные в тысячу пустых калорий штука.
Это настоящая здоровая еда.
(Да, я понимаю, курица в магазинах бывает не ахти, рыба тоже — но найти то, что надо, можно.)
Дальше.
ОРГАНИЗМ

Наш организм мстителен. За то, что мы лишаем его таких привычных — и главное таких вкусных — сдобных булочек и сладких тортиков, он кидает нам подлянку.
Начав худеть, первым делом он сжигает мышцы.
Не жир — как нам хотелось бы! — а именно мышцы. Что сразу обессмысливает всю затею, потому что какой же без мышц рельеф?
И как же быть?
Выполнять силовые упражнения.
Регулярно и методично, хотя бы пару раз в неделю, а лучше три, а еще лучше четыре — тренироваться.
Нагружать мышцы!
Это быстро сделает организм послушным. На протяжении всей своей эволюции он усваивал: если мускулатура так нещадно эксплуатируется, значит, это нужно либо для охоты, либо для работы — то есть для выживания.
И от мышц он отстанет.
И примется за жир.
Что нам, собственно, и требуется.
В общем, вывод: питание простыми продуктами и силовые тренировки. И пресс у вас к лету будет как стиральная доска, а плечи как пушечные ядра.
Ну или вроде того.

Почему вставать в 5 утра – не самая лучшая идея?

Все чаще слышу о преимуществах раннего подъема. «Как я решил вставать в 5 утра, и моя жизнь стала другой», «Научись просыпаться в 5 утра и все успевать», «Людей, которые начинают день в 5 утра, ждет успех» — пестрят заголовками ленты поисковиков.
Что-то я этого не понимаю.
Вот, допустим, менеджер. Работает в какой-то конторе, продает, скажем, двери.
В офис ему к девяти. Поэтому просыпается он обычно в семь: пока туда-сюда, зубы, завтрак, дорога — как раз в девять он к своим дверям и приезжает.
На какой черт ему подниматься в пять? Что он будет делать лишних два часа до выхода из дома?
Заниматься физкультурой?
Так он не хочет заниматься. Он хочет выспаться. У них вчера товар на складе ревизовали — трех дверей недосчитались. Он приехал разбираться, кладовщик — в отказ, руками замахал, ничего, мол, не знаю, охранник тоже дурака включил: я в будке сижу, пропуска проверяю, и идите все на хрен, собака охранникова вообще облаяла и норовила даже цапнуть.
До двух ночи валандался весь на нервах, а оказалось — вон они двери. По ошибке на другой стеллаж погрузили. К унитазам.
Ну и будет он вскакивать ни свет ни заря после этого?
А ведь у нас полстраны примерно так и живет.
«Подъем в пять утра — это роскошь приобщения к новой, полной сил и энергии жизни» — читаешь на посвященных здоровому образу жизни сайтах. Ну так и добавили бы уж: «…правда эти силы и энергия закончатся у вас к девяти вечера».
И лошади оборотятся мышами, карета снова станет тыквой, а приобщившийся к роскоши новой жизни счастливец начнет клевать носом и искать, куда бы прилечь.
Вот и все ваши пять утра.
5 УТРА

Пять утра хороши, когда они нужны для чего-то конкретного.
Когда у человека есть четкое понимание, как он проведет день, просыпаясь с рассветом: пробежка, например, у него, завтрак и дальше — дела, которыми лучше заниматься именно утром, пока светлая голова и есть запас времени.
Ну или если он живет в деревне и ему банально надо кормить скотину.
Но вставать в пять только потому, что так модно? Как-то это глупо, извините.
И потом — получая раннее утро, мы теряем поздний вечер. А вечер это, знаете, тоже неплохо.
Это чай, варенье и задушевные разговоры. Или тихий шум листвы за окном, книжка и рядом кот.
Или — чего уж там — встреча с друзьями под звон бокалов. Или наоборот — тренажерный зал.
Вечер — это много всего. И надо ясно понимать, ради чего от него отказываться.
У человека нет ненужного времени. И то, что какой-то его частью приходится жертвовать, — это, конечно, обидно.
Но вообще вставать в пять, конечно, приятно. Поднимешься, выглянешь в окно, а улица пуста, только дворник метлой вжих-вжих — и в небе радуга.
Ощущение, что впереди только хорошее.

Как быстро протрезветь: 3 простых действия

Тут, конечно, надо понимать следующее.
Если человек нарезался до такой степени, что «мама» сказать не может, быстро он не протрезвеет. Что с ним не делай — желудок промывай, на мороз выгоняй — да хоть с бубном вокруг него танцуй.
Не протрезвеет.
А вот когда перебрал не так чтоб особо сильно, но глазки-то уже осоловелые, язычок заплетается, и в сторонку нет-нет да и качнет его, как со стула привстанет, — тогда шансы есть.
По крайней мере, соображать начнет ясно.
Итак.
Что делать тому, кто хватил лишнего, а у него, вдруг, скажем, дела наметились.
ПРИНЯТЬ СОРБЕНТ

Любой. Полисорб, Полифепан, Энтеросгель, а если ничего такого нет, то сойдет и активированный уголь.
Это остановит всасывание алкоголя в кровь. То есть сильнее вас уже не развезет — то, что сейчас булькает внутри желудка, готовясь добавить вам ощущений, будет перехвачено на подступах и нейтрализовано.
Предварительно можно, конечно, и рвоту вызвать. Но если нет тошноты, то процедура эта крайне неприятна и даже болезненна и вдобавок пугает окружающих зверским рыком из туалета.
ПИТЬ ВОДУ С ЛИМОНОМ И МЕДОМ

Не чай! И не кофе! Они усилят нагрузку на сердце, а оно у человека поддавшего и так шарашит на всю катушку.
Теплая сладкая вода с лимоном.
Чем больше — тем лучше.
Это ускорит вывод из организма этилового спирта.
КАК МОЖНО БОЛЬШЕ ВОЗДУХА

Если есть возможность выйти на свежий воздух — выходите.
Но!
Не нужно там никаких гимнастик, приседаний, маханий руками-ногами типа — с потом все выйдет.
Не выйдет.
А вот сердце опять же перегрузите, тем более что в таком состоянии человеку и море по колено, энергии в нем полно, дури, извините, тоже, и домахаться он реально может до приступа.
Не надо так.
Надо дышать.
Просто глубоко дышать. Ну, пройтись, может, небыстрым шагом. По сторонам посмотреть. Вот, мол, какова она жизнь-то вокруг в трезвеющих глазах. Не кажущаяся, может, уже такой веселой и безмятежной, зато — реальная.

Как избавиться от боли в локте. рассказываю и показываю

Напоминаю, что перед выполнением любых оздоровительных процедур необходимо проконсультироваться с врачом.
ЭПИКОНДИЛИТ
Воспаление сухожилий локтевых суставов.
Когда болит с внешней стороны — это называется «локоть теннисиста», с внутренней — «локоть гольфиста».
Внешнее происходит чаще — это самое распространенное заболевание опорно-двигательного аппарата. Но мы будем лечить и внешнее, и внутреннее.
ЗАДАЧА УПРАЖНЕНИЯ
Нормализовать кровоток, вернуть суставам возможность полноценных движений и предотвратить атрофию мышц.
Ну и понятно — сделать так, чтобы в итоге не болело.
УПРАЖНЕНИЕ
Берем в руку нетяжелую гантель (ладонь обращена вверх), фиксируем руку другой рукой и плавно поднимаем и опускаем гантель кистью.
Это — один повтор.
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Делаем 3 серии по 10 повторов ладонью вверх и 3 серии по 10 повторов ладонью вниз.
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Затем повторяем другой рукой.
Выполняем упражнение 3 раза в день.
ПОЧЕМУ ЭТО РАБОТАЕТ
Итак, речь о воспалении сухожилия, которое крепится к плечевой кости. Оно продолжается мышцей, ответственной за подъем кисти. Соответственно, задействовать данную зону для нормализации местного кровотока, лимфооттока и улучшения подвижности можно как раз воздействием на эту мышцу.

Почему подтягивания на турнике очень полезны для легких?

Подтягивания на турнике — повсеместно распространенное упражнение, которое выполняют и в школе, и при сдаче физподготовки в вузы, и в комплекс ГТО оно входит, и просто так многие подтягиваются для улучшения физической формы.
Но форма формой, а я сейчас хотел бы заострить внимание на том, какое воздействие подтягивания оказывают на здоровье.
Первое, что очевидно — укрепление сердечно-сосудистой системы.
Но это не все!
ПОДТЯГИВАНИЯ:

♦ Удаляют мокроту из легких.
♦ Хорошо борются с начальными проявлениями простудных заболеваний.
♦ Очень эффективны при бронхитах и других заболеваниях верхних дыхательных путей.
Кроме того, из опыта известно, что подтягивания обладают эффектами, которые слабо объясняются современной физиологической теорией, но хорошо согласуются с традиционной китайской медициной.
Это упражнение прокачивает наш так называемый верхний обогреватель, который находится выше диафрагмы, — так же, как кузнечные мехи прокачивают горн. Активизируются процессы, связанные с элементом «Огонь». В результате чего через сердце и легкие проходит энергия ци.
Но это если вы признаете китайскую медицину.
Если же ориентируетесь на так сказать европейскую — то, повторяю: легкие.
Подтягивания очень для них полезны.
А сейчас, когда как раз проблемы с легкими могут усугубить течение болезни, если кто заразится коронавирусом — не дай бог, конечно, но все-таки — так вот сейчас подтягиваться хотя бы время от времени становится особенно важно.
Тем более после 50 лет!
Подтягивайтесь!

Как я лечу свои болезни упражнениями?
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Внимание: повторять то, что описано ниже, не надо!
Потому что я и сам еще не до конца понял, как это все работает.
И безусловной пользы для здоровья от таких действий гарантировать не могу.
Это, можно сказать, описание начатого мною эксперимента на себе.
Небольшая предыстория
Как-то я заболел. Ничего серьезного — обычная, в общем, простуда, но температура скакнула хорошо за 38.
Это было очень задолго — за годы — до всей этой истории с коронавирусом, поэтому в таких случаях полагалось не звонить в ужасе в скорую, а лежать и пить чай с вареньем.
Но я был чем-то эмоционально взвинчен, что-то у меня не получалось по работе, с кем-то конфликт, где-то еще какие-то напряги — в общем, все не так как надо.
А тут еще из-за простуды нужно было пропускать тренировку, чего я очень не люблю.
И я решил не пропускать.
«Да черт с ним, — подумал, — будь что будет».
НАПОМИНАЮ: ПОВТОРЯТЬ ТАКОЕ НЕ НАДО!

В другом состоянии я бы и сам лег да лежал, кино смотрел. Но тут вот — вожжа под хвост.
И я потренировался.
В полную силу.
Делая, как обычно, все упражнения до отказа.
Чуть не умер, чесслово.
Но!
На следующий день температура еще держалась. Однако я почувствовал странную легкость — эти 38 словно не ощущались (вернее ощущались, но не как неприятное проявление болезни, а будто состояние еле уловимой такой рассеянности, или не знаю даже, с чем это сравнить).
И я опять потренировался.
Так же — в полную силу.
Через день, кажется, температура прошла, однако удивительно не это — она прошла бы в любом случае, — но вот потом, в течение следующих нескольких недель, я понял — что-то изменилось.
Я стал заметно лучше себя чувствовать. Меньше уставать. Крепче спать.
Даже собственный рекорд в отжиманиях побил, причем как-то сразу на много. И забыл про это. А через год, может быть, снова простудился. И вспомнил.
И — уже намеренно — повторил все.
И опять — тот же результат. Ужасно тяжело дающаяся тренировка, а потом — странная легкость и улучшение самочувствия на недели, а то и месяцы.
И я стал повторять такие вещи при любых недомоганиях. Где что болит — я тренируюсь. В полную силу.
Честно сказать — выручает не всегда, но очень часто.
И у меня есть этому объяснение, до которого я дошел сам.
Кратко
Когда упражнение выполнятся с максимальным усилием (до отказа), организм включает ресурсы выживания на всю мощь. Включает именно в эти секунды на очень короткое время.
Такой режим полностью мобилизует защитные силы — в т. ч. иммунную систему. То есть сам организм в этот момент уничтожает все, что ему мешает.
Пережигает болезни — так я это называю.
Причем сила этого воздействия, видимо, превышает достаточную, поэтому ты не только быстрее выздоравливаешь, но и получаешь хороший запас жизненной энергии на какое-то время вперед.
Однако!
Я пишу это, основываясь только на личном — причем, пока еще не особо и долгом! — опыте.
И да — я, конечно, знаю прописные истины, против которых сейчас иду: что нагрузки не укрепляют, а, наоборот, ослабляют иммунитет, что во время болезни сердце работает из-за них с большими усилиями и пр. — все это я знаю.
Фактически речь о гипотезе, которую я проверяю экспериментом.
Естественно, многие скажут: да ты угробишь себя такими экспериментами, дурачок!
Поверьте, я, может, и дурачок, но не настолько, чтобы не рассматривать все возможные варианты.
Но иногда нужно идти на осознанный риск.
Подробнее я еще буду об этом писать в других статьях.
Если все ошибка, так и скажу: ошибка.
А вдруг нет?

Вредна ли физкультура для сердца?

«Физкультура вредна, потому что изнашивает сердце!» Как же часто мне это говорят.
Самые разные люди.
И пожилые. И молодые. И здоровые. И больные. И худые. И метр двадцать в талии. И приверженцы правильного питания. И впихивающие в себя по три шаурмы подряд — пальцы в жире, щеки в майонезе, нос в луковых стружках. И адепты здорового дыхания по Бутейко. И прикуривающие одну от другой ханурики. И убежденные трезвенники. И Аркадьич из второго подъезда со своим рассуждением на любой счет и белой горячкой.
Всякие.
Но единые во мнении — физкультура гробит сердце.
Да елки ж зеленые. Не гробит она его, а наоборот! Потому что:
ФИЗКУЛЬТУРА:

Снижает частоту пульса в покое. Да, в ходе тренировки увеличивает — а в остальное время снижает. Сколько вы там занимаетесь? По полчаса в понедельник, скажем, среду и пятницу? Ну значит полтора часа в неделю мотор у вас шарашит, а остальные сто шестьдесят шесть с половиной часов — работает с меньшей нагрузкой, чем мог бы.
Куда лучше-то?
Теперь.
Ресурсы вашего сердца благодаря физкультуре увеличиваются. А именно: постепенно оно становится способно перекачивать все большее количество крови без всяких для себя последствий.
То есть вы не схватите инфаркт, когда, к примеру, побежите за отходящим автобусом — что для наших хилых горожан совсем не редкое, между прочим, явление.
И вот еще.
Так называемое «сердце спортсмена» — утолщение левого желудочка в ходе нагрузок, которым чаще всего и пугают физкультурников диванные эксперты, — это здоровая адаптация миокарда к возрастающим нагрузкам.
Здоровая.
А не «износ / болезнь / «вывсеумрети».
Так что погодим пока умирать. Есть еще чем заняться, знаете ли. Той же вон физкультурой, раз такое дело.

Как элементарно убрать живот и получить пресс кубиками?

Строго говоря, для того чтобы убрать живот — любой, пусть и рвущий с треском пуговицы на рубашке, — нужно соблюдать единственное условие.
Режим питания.
РЕЖИМ ПИТАНИЯ

Чтобы не растекаться мыслью по древу, сразу приведу конкретное количество белков, жиров и углеводов, необходимое, с одной стороны, для нормальной работы организма, а с другой — чтобы подкожный жир, в том числе и на животе, сгорал, что называется, с гарантией.
В сутки на каждый кг веса: 2 г белка, 2–3 грамма углеводов и 1–1,5 г жиров.
Брать их надо из следующих продуктов:
Круп (любых), курицы (без кожи), творога (до 5 %), рыбы, яиц и кисло-молочных продуктов.
И можете даже не тренироваться. Живот все равно будет уходить.
Однако!
ОДНАКО!

Чтобы, когда он наконец пропадет, под ним проявились заветные кубики, упражнения все-таки нужны.
И самое простое из них — подъемы корпуса на полу.
До жжения в прессе.
Все.
И не морочьтесь выяснением, какая из гуляющих в интернете методик лучше, а какая хуже. Не тратьте время на опробование десятков тренировочных комплексов — от кроссфита до цигуна с заходом в пилатес через йогу. Не мучайте себя диетами, лишающими и сил, и нервов, и желания вообще что-либо делать.
Просто попробуйте то, что я написал. И не будет у вас живота, а будет пресс кубиками.
Как у меня — в мои «за 50».

Еще о повышении тестостерона силами собственного организма

Я в который раз повторяю: утверждение, что с возрастом мы слабеем, потому что у нас падает уровень тестостерона — неверно.
Все ровно наоборот.
Это тестостерон у нас снижается, так как мы не прилагаем усилий к тому, чтобы его повысить.
Мы едим и лежим.
Нет, и двигаемся, конечно, тоже, но недостаточно, чтобы дать организму сигнал: тестостерона мало, нужно еще, вырабатывай!
На кой ему его вырабатывать, когда физическая активность хозяина ограничивается поездками за рулем и откупориванием пива перед телевизором?
Это можно делать и без тестостерона.
А чего же нельзя делать без тестостерона?
А, например, регулярно тренироваться на пределе своих возможностей.
И вот тут важное пояснение.
О ВОЗМОЖНОСТЯХ

Понятно, что они у всех разные. Для кого-то это — пожать от груди двести килограммов, а для кого-то — десять раз отжаться от пола.
Ну и что?
Отожмитесь эти десять раз, если больше не можете.
Сегодня отожмитесь, завтра отожмитесь, послезавтра отожмитесь — дайте организму понять, что вы взялись за это дело всерьез, что оно вам критически, жизненно необходимо — и он поймет: деваться некуда.
Хозяину надо помогать.
И, может, поначалу и нехотя выплеснет вам дополнительного тестостерона — на, бери, всё бери, не отстанешь же.
То есть сделает то, что вам от него и требуется.
Понимаете, в чем прелесть?
Вам совершенно не обязательно быть атлетом и ставить рекорды. А достаточно просто выдавать свой — не чей-то победный, триумфальный, поражающий воображение, — а свой, повторяю, скромный максимум.
Этого хватит.
Главное проделывать такое регулярно.
Как я, например.
Упражнения у меня разные, одними отжиманиями не ограничиваюсь, но принцип тот же — всё на максимум.
Да, я тренируюсь давно.
Да, я уже подготовлен к таким нагрузкам.
Да, я знаю, что в тысячный раз услышу в свой адрес: так это же вредно!
А вот ни черта это не вредно.
Это полезно.
Свой личный максимум. В одном подходе. Хотя бы на одно упражнение. Но не реже трех раз в неделю.
Понятно, что если у вас какие-то конкретные медицинские противопоказания к нагрузкам — то дело другое. Но правда в том, что у большинства мужчин даже старшего возраста таких противопоказаний нет.
А есть только лень и жалость к себе.
Ну жалостью тестостерон не поднимешь. Его поднимешь усилиями.
Так что прилагайте эти усилия и все будет прекрасно.

Подтягиваюсь каждый день – объясняю, почему это полезно для здоровья

А вот прямо по пунктам. Подтягивания дают:
1) Силу.
2) Энергию.
3) Великолепное самочувствие.
Впрочем, «великолепное» — не совсем верное в данном случае слово. Потому что для большинства тех, кому за 50, свидетельством великолепного самочувствия, согласно представлениям медиков в районных поликлиниках, является то, что человек в принципе еще живой.
То есть, например, давление 130/85 вообще считается для моего возраста эталонным.
Эталонным!
А у меня 120/80.
А было когда-то 150/100.
Нет, снизил я его не подтягиваниями — с лишними килограммами, которые у меня тогда были, подтягивалось как-то уж совсем не очень.
Но я приседал. И отжимался.
И помогло.
А уже потом перешел и к подтягиваниям.
Они бесподобны. Если бы мне пришлось выбирать, какое упражнение из всех, что выполняю, оставить — а я еще отжимаюсь на полу и на брусьях, поднимаю ноги к перекладине, приседаю опять же, — то выбор мой был бы именно в пользу подтягиваний.
А все из-за их эффекта.
ЭФФЕКТ

Спрыгнешь после них с турника и чувствуешь, как тело наполняется огнем: он рождается где-то в груди, и всполохи его проникают везде — обжигают и шею, и плечи, и руки, и даже в ноги идет жгучая волна. А чуть позже ощущение это сменяется другим, будто ты не когда-то там в отдаленной перспективе, какую наметил себе, станешь крепче, мощнее, здоровее, а прямо сейчас, в эти минуты, в режиме, так сказать, реального времени.
А так оно и есть.
Тут ведь дело в спине. В ее мышцах. Именно они активнее других включаются работу при подтягиваниях, качая кровь вдоль позвоночного столба, напитывая его диски, возвращая ему — постаревшему, наработавшемуся за 50-то с лишним лет! — утраченные уже было качества молодого.
И он становится другим.
И все тело становится другим. Потому что здоровый позвоночник помогает сделаться здоровым и остальному. Он дает возможность нормально стоять, нормально двигаться и нормально распределять нагрузку. Иметь правильный баланс — без смещений, сдвигов и перекосов. И в результате все в организме начинает перемещаться именно по тем траекториям, по каким и должно.
Кровь бежит именно так, как и задумано было — никаких тебе пережатостей артерий и чего-то подобного.
На легкие, почки, печень ничего не давит. Все становится на свои места.
Вот какую пользу приносят мне ежедневные подтягивания после 50 лет. И в итоге появляется и сила, и энергия, и великолепное самочувствие.
Реально великолепное. Начните подтягиваться — и сами убедитесь!

Как избавиться от межреберной невралгии на турнике?

Напоминаю, что перед выполнением любых оздоровительных процедур необходимо проконсультироваться с врачом.
Я покажу упражнение, которое придумал для себя сам, когда отчаялся уже было избавиться от межреберной невралгии.
И оно мне помогло.
Его цель — снять спазмы с мышц, в которых истинная причина этой невралгии и заключается.
Я расскажу о нескольких способах выполнения, так что выбрать можно тот, что больше подходит исходя из вашей физической подготовки.
Внимание! При межреберной невралгии бывает трудно поднять руки. Но сделать это надо.
Итак.
Повисаем на турнике, поднимаем ноги на уровень пояса (1).
После чего на выдохе плавно поворачиваем корпус и ноги в сторону. Как можно дальше (2).
На вдохе возвращаемся обратно и на выдохе уводим корпус и ноги в другую сторону (3).
Делаем — если можем — по 10 поворотов в каждую сторону. Если не можем — то меньше. Всего 3 подхода.
Если у вас пока не получается поднимать ноги на уровень пояса, поднимайте настолько высоко, насколько сумеете. В одну сторону (4).
И в другую.
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Тот, кому позволяют физические кондиции, может добавить два варианта выполнения:
1. Поворачивать ноги в стороны так, как было показано, но корпус при этом стараться держать ровно.
2. Поворачивать корпус в сторону, противоположную той, куда поворачиваются ноги.
Во время выполнения упражнения важно чувствовать, как растягиваются мышцы корпуса и спины. В это время с них и снимаются спазмы.
Я занимался так каждый день, но вы смотрите по своему восстановлению. Однако хотя бы раза три в неделю делать это упражнение нужно в любом случае.

Снизить плохой холестерин не сложно. Только причина болезней не в нем

Я расскажу об одном совершенно удивительном факте, объяснения которому мне так и не удалось найти. И который в принципе подвергает сомнению необходимость борьбы с так называемым плохим холестерином.
Итак.
Строго говоря ни плохого, ни хорошего холестерина нет. Это одно и то же вещество.
Которое не может двигаться по сосудам само.
Ему нужно для этого вступить в союз с особыми белками-транспортерами аполипопротеинами. В результате чего возникают их совместные соединения липопротеины. И если аполипопротеины были хорошими, то и липопротеины будут хорошими.
А если плохими — то плохими.
Вот и все объяснение.
ХОЛЕСТЕРИН, КОТОРЫЙ ДВИЖЕТСЯ ПО КРОВИ С ХОРОШИМИ АПОЛИПОПРОТЕИНАМИ – ХОРОШИЙ. А КОТОРЫЙ С ПЛОХИМИ – ПЛОХОЙ.

Характер тут, как говорится, передается не по холестерину.
Но сразу возникает вопрос: так чего, собственно, мы с ним боремся, если он только из-за этих аполипохренвыговоришьинов позором и заклеймен.
С ними и надо бороться!
Без них-то он — полезен!
Гормоны вырабатывает!
Клетки укрепляет!
Витамин D синтезирует!
Мало этого, что ли?
Но нет — попал в плохую компанию, и мы давай его бить!
С другой стороны (почесав в затылке), чего ж и не бить, когда он с ними заодно.
ВДАРИМ, ЗНАЧИТ!

Я лично по нему, красавцу, вдарил так.
Жареное, жирное, сладкое из еды убрал, а оставил:
Крупы (любые), курицу (без кожи), творог (до 5 процентов), рыбу, яйца, овощи и кисломолочные продукты.
И каждый день занимаюсь физкультурой.
И все меня по анализам в норме.
Вы скажете: ну и стоило двигать такую речугу ради того, чтобы только это вот — про еду и физкультуру — и сообщить?
Стоило.
Во-первых, указанный рацион и упражнения реально снижают холестерин. А во-вторых — я действительно указал на парадокс. Мы, кажется, боремся не с тем, с чем по идее, надо бы.
Полезный, нужный, жизненно необходимый организму холестерин вместе с плохим аполипопротеином становится плохим липопротеином.
Который и есть наша мишень.
Вообще-то это все равно что убивать террориста вместе с заложником.
Ну нет нигде объяснения этому обстоятельству.

Мои способы повышения тестостерона после 50 лет

Они срабатывают, потому что так устроен наш организм. Он, конечно, сложный, до конца не изученный, в каких-то моментах загадочный, но живет этот сложный, неизученный, загадочный по очень простым правилам.
ВЕС

Лишние килограммы прибавляются с возрастом, и сам не замечаешь как. Только вроде был еще более-менее, а тут раз и — «е-мое, ну и пузо у меня!».
В общем, надо худеть товарищи, надо худеть.
В жировой ткани содержится фермент, который преобразует тестостерон в эстроген, — женский половой гормон.
Что даже звучит-то для мужчины пугающе.
Понятно, только из-за лишних килограммов никто не превратится из добра молодца в красну девицу, но факт есть факт — чем больше жира, тем меньше тестостерона.
ЕДА

Казалось бы, простейший способ избавиться от лишнего жира — перестать есть его вовсе. Ан нет.
Здоровые жиры в питании должны присутствовать обязательно. Потому что они-то как раз уровень тестостерона повышают.
Где они содержатся? А вот где:
В орехах, семечках, жирной рыбе, авокадо, оливках, растительных маслах.
И еще для выработки тестостерона крайне важно наличие в организме цинка. Этот микроэлемент можно получить из тех же семечек и орехов, печени, мяса птицы и морепродуктов.
Дальше.
ФИЗКУЛЬТУРА

Физкультура. Минимум три раза в неделю. Подойдет и бег, и гимнастика, но лучше всего — силовые тренировки.
Очень способствуют повышению тестостерона.
Очень.
И еще.
СОН

Высыпаться крайне важно. Хотя бы изредка. То есть не бродить печальной тенью с кругами под глазами, чем бы это ни было оправдано — работой, заботами и пр.
Потому что именно во время сна тестостерон и вырабатывается.
Такие дела. В общем, повышайте тестостерон и живите на полную!

5 сигналов организма о скором инсульте

Инсульт наступает в результате острого нарушения мозгового кровообращения (тогда он называется ишемическим) или из-за кровоизлияния в мозг (это геморрагический инсульт).
Оба они настигают врасплох.
И часто даже не в процессе, скажем, тяжелой работы и не на какой-нибудь тренировке, когда весь взмыленный, в руках гантели, взмах одной, взмах другой — бац и шарахнуло.
Нет. Наоборот!
Сидит, скажем, человек, на лавочке в парке, греется в лучах солнышка, голубям, может, крошки бросает — полная, казалось бы, идиллия, — и вот тут-то его и хватает, что называется, удар.
Так вот, чтобы подобного не случилось, стоит обратить внимание на признаки, по которым можно-таки определить приближение инсульта.
И заблаговременно обратиться к врачу!
ГОЛОВНАЯ БОЛЬ

И не простая, а такая, которая и лекарствами-то не особо снимается. Чуть переутомился — болит. Чуть понервничал — болит. Чуть погода изменилась — и хоть на стенку лезь.
ГОЛОВОКРУЖЕНИЕ

Причем даже в лежачем или сидячем, скажем, положении. А уж как встанешь да пойдешь — так совсем беда.
ШУМ В УШАХ

Может появляться изредка, но чаще постоянный. Монотонный, неприятный, неотвязный шум.
ПРОВАЛЫ В ПАМЯТИ

Причем не такие, которые относятся к далекому прошлому, это бы еще ладно. А когда вдруг не можешь вспомнить буквально совсем недавние события — как ластиком стирает.
НАРУШЕНИЕ КООРДИНАЦИИ

Неверные, неуверенные движения, внезапные потери равновесия… И самое плохое — если одновременно с этим немеют руки или ноги.
Тут, конечно, горячку пороть тоже не надо. Бывает иной раз и качнет в сторону на ровном месте, и в ушах зашумит, и забудешь на миг, куда шел. Всякое случается — особенно с возрастом-то. Но это еще совершенно не значит, что впереди маячит инсульт.
Однако, если описанное в статье происходит с вами часто, тут действительно нужно обеспокоиться. И обратиться к врачу.

Как постоянно поддерживать уровень сахара в крови в норме?

Сначала о норме.
НОРМА

Она зависит от возраста. От 14 до 60 лет в крови из пальца — 3,3–5,5 ммоль / л.
УСЛОВИЯ ДЛЯ ЕЕ ПОДДЕРЖАНИЯ

По счастью, чаще всего их особо и не требуется. В большинстве случаев вполне хватает контроля за питанием.
И, собственно, о нем:
ЕШЬТЕ ЗЕЛЕНЬ И ОВОЩИ

Они замедляют поступление в кровь глюкозы, а это главное условие для поддержания нормального уровня сахара.
Плюс рыба семейства лососевых. Оказывает аналогичное действие, хотя, конечно, дорога. Но тут уж ничего не поделаешь.
Понятно, речь не о том, чтобы есть одну зелень с овощами (хотя энтузиастов таких много и они, по правде говоря, на сахар, как правило, не жалуются).
Однако сбалансированными питанием такое явно не является. Поэтому достаточно просто добавлять овощи и зелень в рацион — и лучше вместо сладкого и мучного. Которое сахар как раз повышает.
ОГРАНИЧЬТЕ СТИМУЛЯТОРЫ

Алкоголь, сигареты, всевозможные энергетические напитки — из-за них скачет адреналин.
А он может увлечь за собой и сахар.
И да — не особо радостная для многих информация — кофе тоже стимулятор. Так что увы. Лучше не увлекаться.
ЗАНИМАЙТЕСЬ ФИЗКУЛЬТУРОЙ

Что же касается физических упражнений, то они адреналин, наоборот, сжигают.
То есть оставляют меньше возможностей для роста уровня сахара… за одним исключением.
Если он уже высокий — со спортом надо повременить!
ВЫСЫПАЙТЕСЬ

Раз уж мы говорим о норме, то сахар ведь может не только превышать ее, но и оказываться ниже, правда?
Так вот: полноценный сон как раз понижение уровня сахара и предотвращает.
ПЕЙТЕ ДОСТАТОЧНО ВОДЫ

Много ходит разговоров насчет двух литров воды в день — это, мол, обязательно для каждого, потому что «организм нуждается, кровь требует, клетки алчут, пятое-десятое и вообще мы на восемьдесят процентов состоим из воды». Ну состоим — и что?
Пить надо, когда хочется. Почки у нас тоже не последний орган и нагружать их лишний раз только для того, чтобы влить в себя вычитанную где-то норму жидкости — извините, глупо.
Однако, повторяю, если хочется, пить надо сразу и до утоления жажды.
В том числе и для снижения уровня сахара.
Ведь организм и сам пытается вывести его — а как делать это без воды? Поэтому до пересохшего горла и потрескавшихся губ себя точно лучше не доводить.
Такие вот дела.

Так помогают ли приседания от давления?

Вот смотрите.
Чтобы оставаться здоровым, человек должен двигаться. Потому что так сложилось испокон веков.
Наши предки бегали с копьями за диким зверьем, которое быстрое, проворное и иной раз норовящее развернуться и полоснуть когтистой лапой по охотнику.
Понятно, что при таком раскладе и сам человек должен был быть ого-го каким.
Не обрюзгшим увальнем, хватающимся за спину при попытке подняться с кучи соломы, где обгладывал кабанью ногу, а именно ого-го каким.
Крепким и ловким.
Выносливым.
Под эти качества и формировались наши организмы. Они приноравливались к необходимости долго двигаться на пределе возможностей. Поэтому такие условия и стали в результате обеспечивать наше здоровье.
Теперь, собственно, о здоровье.
ЗДОРОВЫЙ ОРГАНИЗМ

Здоровый организм — это сбалансированная система. Все в ней настроено правильно.
Внутренние органы работают как надо, ничто нигде не перекошено, не перетянуто, не пережато, по эластичным сосудам течет чистая кровь.
Давление остается нормальным, потому что а как иначе? Все же хорошо.
Если же оно вдруг скачет — значит, случилось что-то из ряда вон.
Разлад. Расстройство. Какая-то несогласованность в общей работе.
И что может помочь снова эту работу наладить?
Так движение же.
Движение!
Которое и является естественным лекарством для нашего тела — причем лучшим из тех, что вообще можно придумать.
И с ним все встает на свои места.
Поэтому, когда мне говорят, что давление-де никакими отжиманиями-приседаниями не лечится, я только улыбаюсь.
Я-то вылечил.
И всем советую!
Не можете приседать?
Держитесь за опору. Старайтесь, пробуйте. Помните: вы не насилуете организм. Наоборот — возвращаете его в естественное состояние — состояние движения.
Только в нем он и может становиться здоровым.
И это не я придумал. Это, извините, природа.
Почему приседания?
Потому что их можно делать абсолютно где угодно. Даже когда не получается отжиматься. Чистый пол — и тот необязателен.
Ни-че-го не требуют.
А дают очень много.
Лично я начинал с десяти приседаний за один подход и постепенно это количество увеличивал. Когда довел до сотни — давление беспокоить практически перестало.
Каждый день.
Один подход.
Сто раз.
И не пугайтесь этого числа — навык нарабатывается быстро.

3 сигнала организма о болезни поджелудочной железы

Чтобы угробить поджелудочную много усилий не потребуется. Бывает, человека увозят в реанимацию после банального пикника с пивом и сосисками.
И не спасают.
Эта железа — невероятно, непредсказуемо, предательски уязвима.
То есть в зоне риска мы все — и больные, и здоровые, и нервные, и тихие, и алкоголики, и физкультурники.
Я, например, загремел с панкреатитом после обычных рыбных консервов. Нормальных, не просроченных.
Купленных в проверенном магазине.
Съел — и началось…
Но про это чуть позже. Сначала расскажу, что у меня по идее должно было начаться согласно медицинской теории.
ТЕОРИЯ

Есть масса специализированной литературы с описаниями симптомов поражения поджелудочной. Иногда встречается и что-то совсем уж странное — вроде боли в спине.
Наверное, бывает и так.
Но все же основными признаками того, что у вас нелады с этой железой являются следующие три.
ТЯНУЩИЕ БОЛИ ВЫШЕ ПУПКА

Слабеющие, когда сидя наклоняешься вперед.
ЧЕРЕДОВАНИЕ ЗАПОРОВ И ДИАРЕЙ

С гнилостным запахом и характерным жирноватым блеском кала.
КРАСНЫЕ ПЯТНА НА ЛИЦЕ И ТЕЛЕ

Или точки. И обычно все-таки на теле, а не на лице, хотя у некоторых — наоборот.
Когда все это случается разом — дело почти наверняка в поджелудочной.
Так, повторяю, гласит теория.
А теперь вернемся к жизни.
ЖИЗНЬ

Ничего из перечисленного у меня не было.
Ни-че-го.
А была рвота — выворачивающая и неостановимая. Домашние суетились, звонили в скорую: «отравление! отравление!». Так нет. Не отравление. Панкреатит. Обычные, повторяю, консервы. То есть бывают случаи, когда и не подстрахуешься.
Но чаще все-таки — можно.
Если есть меньше жареного, жирного, копченого и не заливаться алкоголем — риск снижается значительно.
А уберем колу и чипсы — так совсем его минимизируем.
Да, согласен, стопроцентно не защитишься. Но это не значит, что надо махнуть на все рукой и — будь что будет.
Поберечься-то оно разумней.

Как снизить риск преждевременной смерти?

Я понимаю, первое, что хочется сказать, когда видишь такой заголовок: «никак!».
Ну действительно же.
На что мы, в сущности, можем повлиять?
На то, как поведет себя сердце, имеющее, скажем, врожденный порок, — можем?
Нет.
То есть меры, конечно, примем — лекарства там, процедуры, физкультура опять же какая-никакая…
А оно возьмет да остановится. Шум, гам, мелькание белых халатов, грохот тележки по пути в реанимацию… «Бесполезно…» — скажет врач, отводя от груди электроды дефибриллятора.
Или вот — онкология.
Что, есть против нее средства? Правда? Какие? Семечки абрикоса, что ли?
Смешно даже.
Ничего против нее нет. Совсем. Настигнуть и сжечь за месяц может любого — хоть ханурика, хоть атлета, пышущего здоровьем и жонглирующего двухпудовыми гирями.
Да мало ли что еще.
Панкреатит.
Менингит.
Нефрит.
Коронавирус, елки-палки! Этот вот, разогнавший по домам всю планету убийца!
Скольких он уже уложил в могилу?
Полмиллиона?
Преждевременно уложил.
Так что старайся не старайся, пыхти не пыхти, а ничего со всем этим не поделаешь.
Но!
Наша человеческая природа все-равно требует хоть какой-то да подстраховки.
Мы стелим соломку, потому что без нее больнее падать, а не потому, что она поможет не упасть.
Не поможет.
Но хоть лоб не расшибешь.
Лоб не расшибешь.
Вот!
Это и есть причина, не позволяющая махать на все рукой — «ай, мол, от судьбы не убежишь!».
Вы ее знаете, судьбу-то, свою?
Вы уверены, что она непременно трагедией закончиться должна, что ли?
Вы чего, извините, нарываетесь?
Может, вам сто двадцать лет отмерено плюс десять бонусом за усердие. А значит, надо делать хотя бы то, что явно помогает.
Бросать вредные привычки, не давиться, размазывая по щекам соус, любой дрянью, только потому, что она вкусная, делать физические упражнения!
Ни от какой болезни это не спасет.
А от смерти может.
Потому что сделает организм надежнее.
Тормозной путь увеличит, понимаете? Даст шанс остановиться у самого края обрыва — куда другие улетят мимо вас, не снижая скорости на стертых колодках.
Такие дела.

Как быстро проверить, больны ли ваши легкие: 5 признаков

Напоминаю, что для точной диагностики любых заболеваний необходимо обращаться к врачу!
Да, все так.
К врачу.
И тем не менее понять, что его по крайней мере стоит посетить, можно по следующим признакам.
Они могут указывать на ХОБЛ — хроническую обструктивную болезнь легких, которая поражает этот орган чаще, чем любая другая.
ОДЫШКА

Даже человек в годах не должен задыхаться при ходьбе. Пусть это и не соответствует устоявшемуся представлению о стариках как о шаркающих с палочкой и чуть что жадно хватающих ртом воздух — не должен.
Потому что такая одышка — симптом не старости, а уменьшения количества здоровой легочной ткани до критических величин.
ЧАСТЫЙ КАШЕЛЬ

Если он еще и с выделением мокроты — то это совсем нехорошо. А когда она вдобавок непрозрачная — откладывайте все и отправляйтесь в поликлинику.
ПРОБЛЕМЫ СО СНОМ

Человек с больными легкими вообще редко высыпается. Потому что в горизонтальном положении работать им тяжелее.
ОТЕКИ СТУПНЕЙ И ЛОДЫЖЕК

Тут дело вот в чем.
Когда легкие не в порядке, в кровь поступает меньше кислорода. Это ведет и к проблемам с сердцем — и среди прочих неприятностей мы получаем задержку жидкости в организме, из-за которой возникают отеки (чаще всего распухают ступни и лодыжки).
СИНЕВАТЫЕ ГУБЫ И НОГТИ

А причина-то прежняя: нехватка кислорода. Ткани буквально синеют — и, бывает, речь не только о ногтях и губах, а и вообще обо всем теле.
Тянуть с посещением врача при таких симптомах не просто неразумно, а самоубийственно.
А, как автор канала о здоровом образе жизни, с целью предотвращения всех этих неприятностей очень рекомендую заниматься физическими упражнениями.
Несложными.
Легкий бег.
Ходьба — любая: скандинавская или обычная прогулочная.
Гимнастика с активным дыханием.
Подойдет что угодно.
Думайте о себе!

5 анализов, которые должен сдавать каждый мужчина

Понятно, что это тягомотно, муторно и требует времени, которого никогда не хватает.
Понятно, что и к врачу-то по нынешним временам попадешь не всегда.
Понятно, что и денег сдерут — куда ж без этого.
Но.
Знать о назревающих в организме проблемах надо, чтобы вовремя начать лечение.
Потому что перечисленное ниже может привести не просто к чему-то там не особо приятному и слегка ухудшающему в целом вполне себе удовлетворительное состояние, а к смерти.
Такая вот ситуация.
Итак, необходимо сдать анализы на:
ХОЛЕСТЕРИН

В первую очередь это касается людей с лишним весом. И особенно тех из них, кто страдает сахарным диабетом 1 или 2 типа, либо сердечно-сосудистыми заболеваниями.
ФЕРМЕНТЫ АЛТ И АСТ

Они участвуют в обмене веществ. Если их показатели выходят за нормальные значения, это указывает на то, что в организме идет процесс разрушения клеток, а внутренние органы испытывают серьезные проблемы.
ПСА

Простат-специфический антиген.
По этому онкомаркеру определяют рак простаты.
ТЕСТОСТЕРОН

Общее состояние организма мужчины зависит от этого гормона как ни от какого другого.
В случае, если тестостерон вдруг опустился ниже возрастной нормы, можно уверенно говорить, что у человека имеются проблемы со здоровьем и их нужно выявлять.
СКРЫТАЯ КРОВЬ В КАЛЕ

Благодаря этому анализу выявляются проблемы с желудочно-кишечным трактом — причем на ранней стадии.
Особенно это важно в случае угрозы онкологии — скрытая кровь в кале указывает на наличие в ЖКТ полипов, которые предшествуют раку.
Сдавать эти анализы нужно минимум раз в год.
Несмотря на все препоны, нехватку времени и так далее.
Потому что это часто помогает спасти собственную жизнь.

5 сигналов организма о скором инфаркте

Коварство инфаркта в том, что сигналы его приближения далеко не всегда воспринимаются нами как указывающие на проблемы с сердцем.
БОЛЬ В ЖЕЛУДКЕ

Причем ел ты или не ел — неважно.
Болит.
Естественно, первая мысль — желудок или кишечник.
Хватаешься за ношпу, например. И зря — теряешь время. Потому что на самом деле все может оказаться куда хуже.
ОДЫШКА

Очень часто она списывается на усталость. Переработал, мол. А что — переработал, может быть и такое. Только есть вероятность, что привел этот трудоголизм к более серьезным последствиям, чем те, что проходят после отдыха на диване с книжкой.
ОБЛЫСЕНИЕ

Тут надо пояснить. Речь об облысении внезапном, нежданно-негаданном.
Причем не когда-то в старости, а лет, скажем, вскоре после 35. Особенно, если в роду такого не отмечено. Стоит провериться на предмет реальной угрозы сердечного приступа.
СИЛЬНАЯ ПОТЛИВОСТЬ

И вообще, некая такая гриппозность: температура и прочие неприятные ощущения. Я понимаю, тут про сердце-то и не подумаешь. Но дело вполне возможно как раз в миокарде.
АРИТМИЯ И ТАХИКАРДИЯ

Аритмия — когда пульс неровный, тахикардия — когда частый. Тут, конечно, большинство людей сообразят, что надо бы к кардиологу. И в этом несомненный плюс данных признаков.
ЧТО ДЕЛАТЬ?

Банальные, тысячу раз сказанные слова, но все-таки: заботиться о сердце.
Избавиться от лишнего веса
Постараться привести в порядок давление
Следить за уровнем сахара
А проще всего это сделать, если:
Выполнять физические упражнения
Не переедать
Расстаться с вредными привычками
Все, казалось бы, элементарно. Тем не менее основная причина смертей — инфаркты.
Берегите себя!
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