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Аннотация
Нам дан в распоряжение великолепный по своему совершенству, по своей разумности механизм – наше тело. Надо только научиться пользоваться им грамотно и разумно: не портить, не разрушать его своим невежеством, своим неумелым с ним обращением. Наш организм – настоящее чудо. В нем заложено все, что нам необходимо для того, чтобы жизнь наша была прекрасной и полноценной, чтобы мы были здоровы и счастливы. И никто, кроме нас самих, не виноват, если нам не удается стать такими. Для тех, кто хочет быть здоровыми и счастливыми – для них эта книга. Она расскажет, как жить без болезней, полноценно и качественно.
Данная книга не является учебником по медицине.
Все рекомендации должны быть согласованы с лечащим врачом.
В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Введение. На волне здоровья

Уважаемый читатель, перед вами книга, которая станет прекрасным спутником и проводником в важнейшей сфере вашего существования. В первую очередь она предназначена тем, кто хочет укрепить свое здоровье, сохранить до глубокой старости ясный ум, работоспособность и любовь к жизни. Автор книги руководствовался исключительно здравым смыслом и не претендует на истину в последней инстанции. Здесь собран и обобщен опыт многих поколений ученых-медиков, философов от медицины, народных целителей и психологов. Она вдохновлена жизнью и деятельностью тех, кто никогда не считал клятву Гиппократа абстракцией или полухудожественным вымыслом.
Быть здоровым или болеть, заботиться о своем организме или махнуть рукой на все — личный выбор каждого. Но нужен ли на самом деле такой выбор? Увы, как правило, мы задумываемся над этим, когда время упущено и здоровье рушится на глазах. Причины этому разные. Часто люди просто не видят грань между здоровьем и болезнью. Ничего не болит — значит, здоров. Но рассуждать так — значит проявить жуткую безответственность не только по отношению к себе, но и к своим близким!
Вы можете быть необычайно умны, успешны и, может быть, даже гениальны. Но подумайте, сколько вы проживете? Лет 60–70? Вам этого вполне достаточно, или вы все же надеетесь переплюнуть статистику? С другой стороны, каковы бы ни были сроки вашей жизни, как вы собираетесь прожить ее? Побеждать и радоваться жизни или залечь на дно и тихо разложиться еще при ней? А может быть, вы относитесь к своей жизни, как к игре в рулетку: чет или нечет? Красное или черное? Жить или умирать? Надеюсь все же, что это не так.
Только глупец не знает, что в человеческом организме ежедневно происходят тысячи деструктивных изменений, к которым со временем добавляется процесс естественного старения. Увы, мы, как правило, глухи к страданиям, которые испытывают органы нашего тела. И даже если слышим их, то обычно машем рукой — ничего, дескать, время терпит. Вот еще один кусок жизни, последний рывок… Я пока еще молод, а там разберемся. Да вот не работает эта логика, как правило. Подорванный организм восстановить трудно. Порой на это уходят долгие годы, а вместе с ними и жизнь. Вы этого хотите? Тогда уж не ищите оправдания своим немощам, поскольку вы и только вы несете ответственность за те коленца, которые выкидывает ваш организм.
Эта книга написана для тех, кто готов идти вперед, а не сидеть на обочине собственной жизни или играть в рулетку со здоровьем и молодостью. Ее назначение — предотвращать худшее и направлять к лучшему. Причем в любой ситуации, при любых проблемах с самочувствием. Используйте ее как модель для сборки, основываясь исключительно на особенностях вашего организма и душевной организации. И не останавливайтесь на полпути! Перерыв в борьбе за собственное здоровье будет означать следующее: вам снова придется начинать с нуля.
Одна из целей, преследуемых автором — научить выстраивать непреодолимую дистанцию между вашей особой и любым из медицинских учреждений. А это возможно лишь при одном условии — если вы станете совершенно здоровым человеком, с легкостью обходящим все препятствия, которые выстраивает действительность. Но естественное желание быть здоровым может реализоваться только в том случае, если оно подкреплено знаниями — о собственной психологии, физиологии и биохимии как минимум. Скромная задача автора — лишь помочь вам собрать эти знания… Нет, не в бессмысленную кучу, а в стройную систему, следование которой не отнимет у вас много времени и не потребует каких-то непомерных усилий. Назовем ее Системой безопасности вашего здоровья. Подчеркну, что это будет именно ваша система, которая поможет распознавать сигналы собственного тела и вовремя реагировать на них.
Вы найдете в этой книге важные сведения о работе всех важнейших систем человеческого организма, узнаете, как поддерживать правильную работу внутренних органов. Как устранять возникшие неполадки? Что можем сделать мы сами, а в каких случаях без врача не обойтись?
Информация, которая собрана в этой книге, с одной стороны, очень конкретна, а с другой, предполагает исключительно творческий подход. Вы считаете себя здоровым и хотели бы прожить долгую плодотворную жизнь? Тогда эта книга послужит для вас прекрасным ориентиром на этом пути. Вам не хватает нужных знаний? Вы найдете их здесь в необходимом количестве. Вы хотели бы воспользоваться этими знаниями разумно? Тогда вас, наверное, порадует то, что особое внимание в этой книге уделено практической стороне дела. Недостаточно мотивации? Эта книга раскроет вам такие мотивы, которые даже самого ленивого заставят задуматься.
Но не ждите чудес извне. Вы должны знать — истинное чудо заключено в вас самих. Ваш организм обладает огромным потенциалом и сам по себе является настоящим чудом. Важно не мешать ему, ограничивая его способности к жизнетворению или самовосстановлению. С другой стороны, необходимо чувствовать и понимать его потаенную работу, чтобы в нужный момент вмешаться и умно поддержать его.
Ну и напоследок простая житейская мудрость, которой не грех воспользоваться каждому: главное не в том, что вы делаете, а как вы это делаете.
Читайте, анализируйте, практикуйте и — будьте всегда здоровы!

Часть 1. Рубикон здоровья: жить или существовать?

Мудрец будет скорее избегать болезней, чем выбирать средства против них.
Томас Мор


Топор насреддина, или кое-что о перспективах

Для начала вспомним известный анекдот из жизни несравненного Ходжи Насреддина.
Насреддин рубил топором сук, сидя на его конце. Прохожий сказал ему:
– Ты с ума сошел! Если ты отрубишь этот сук, то сам упадешь на землю.
Насреддин ответил:
– Иди прочь! Что ты об этом знаешь? – и продолжил рубить.
Когда сук был перерублен, Насреддин вместе с ним упал на землю. Тут он вскочил и побежал вслед за прохожим, говоря:
– Оказывается, этот человек – гадальщик, надо спросить у него, сколько я проживу…

Замечали ли вы, что представители всевозможных систем оздоровления в большинстве своем терпеть не могут концепцию здравого смысла? При первой же возможности они стараются обойти его, заменяя «чудодейственными» методами вроде уринотерапии, холотропного дыхания, наложения рук или даже примитивного оккультизма. А что же мы сами? Многие из нас с упоением практикуют эти сомнительные методы. Результат известен — после всего этого за нас вынуждены взяться настоящие врачи, и вот тут-то — держись! Как говорится, к врачу идем за перспективами жизни, а от врача уходим с перспективами смерти.
Только не подумайте, что я пытаюсь склонить вас к межпрофессиональной розни. Боже упаси! Специалистам всех уровней медицинской иерархической лестницы — от профессора Академии медицинских наук до медсестрички в городской больнице — мой низкий поклон. Профессия врача — одна из самых нужных и уважаемых в мире. И все же как хотелось бы, чтобы нужда в ней была минимальной или вовсе отпала за ненадобностью.
Ваша победа в этом предприятии будет означать только одно: вы станете совершенно здоровым человеком, не зависящим от капризов собственного организма. Избавившись от этой головной боли, вы высвободите время для того, чтобы сделать свою жизнь более счастливой. А что нужно для достижения этой цели, вы на самом деле и так знаете. Остается только собрать эти знания воедино и знать, как ими пользоваться на практике.
Чтобы освоение этих знаний было не только полезным, но и увлекательным, попробуем посмотреть на проблему с другой стороны — например, со стороны людей, которые призваны нас лечить и всячески оберегать. Я имею в виду как раз наших прекрасных врачей. Согласитесь, незавидная у них доля. С одной стороны, мы являемся объектами их экспериментов, цель которых — сделать нас здоровыми. С другой стороны, добейся они этой цели — без куска хлеба ведь останутся. Получается, что профессиональные амбиции, доброта, милосердие удивительным образом сочетаются с некоторым раздражением: вылечишь — хорошо, да не очень; не вылечишь — еще хуже.
Вот и приходится им, сердечным, выкручиваться, сдабривая эти выкрутасы черным медицинским юмором. Стоит только почитать прессу, заглянуть в ординаторскую любого медицинского заведения или зайти на сайт шутников от науки. Острые впечатления обеспечены надолго! Но это даже к лучшему. Черный медицинский юмор — не только юмор, пусть и не для слабонервных. Для нас это еще и прекрасный способ расстаться с иллюзиями определенного рода, а также очень эффективное лекарство от страха. Как вам, например, такой перл?
Врач-реаниматолог, вбегая в приемное отделение, спрашивает у только что прибывшей бригады «скорой»:
– Как пациент?!!
– Мы потеряли его, доктор!
– Жаль, а как и когда это произошло?
– На одном из поворотов у машины открылась задняя дверь, и носилки улетели в кювет…

Не правда ли, совсем не страшно?
* * *
Давайте ответим себе на следующий вопрос: как мы относимся к собственному здоровью? На самом деле вопрос этот подобен известному «стакан наполовину полон или наполовину пуст?» Кто же из нас во что горазд? Все довольно просто. Тот, кто выбирает «полноту», выбирает, как правило, здоровье, а значит, жизнь. Тот, кто видит в «стакане жизни» пустоту, как правило, готов обречь себя и своих близких на долгие годы мучений. К сожалению, человек начинает понимать это только тогда, когда сук под ним обрушивается…
Так что в некотором смысле все мы сами себе и муллы, и «предсказатели». Много ли нового узнал от обычного прохожего Ходжа, сидя на дереве? Было ли в этом предсказании нечто такое, чего он не знал?

Пять причин для того, чтобы не болеть и не стареть

Не совершаем ли мы преступление против самих себя, закрывая глаза на то, что может грозить нам в результате нашей глупости? У нас есть как минимум пять важнейших причин, по которым мы полностью лишаемся права на беспечность.

Причина № 1: ранняя смерть

К смерти можно относиться по-разному, и человечество уже выработало несколько определенных стереотипов на сей счет. С тем и живем. В любом случае, смерть неизбежна, и это, пожалуй, единственный факт, который нельзя отрицать. Но как часто уход из жизни бывает именно ранним, преждевременным, когда человек умирает не в свое время, в молодости и расцвете сил. Когда кажется, что еще жить да жить…
А сколько, собственно, можно и нужно жить? Давайте обратимся к статистике.
Лидерами по продолжительности жизни являются несомненно японцы (82 года). Чуть отстают от них французы и немцы (соответственно 81 и 80 лет). Наименьшая средняя продолжительность жизни наблюдается в Нигерии (47 лет). В России продолжительность жизни составляет 66 лет. При этом средний возраст россиян составляет всего 38 лет!
Но ведь уже не новость тот факт, что человеку генетически гарантированы 150 лет жизни. Почему же мы живем так мало? Ответ: да потому, что нас это устраивает!
А зачем вообще, спросите вы, жить долго? Какой в этом смысл? Давайте порассуждаем.
Во времена Шекспира 40-летний человек считался глубоким стариком. Современный же человек, если верить ученым, к 40-летнему возрасту только прекращает взрослеть. Средний возраст в наши дни определяется в 45–60 лет, пожилой в 60–75. И только в 75–90 лет человек вступает в старческий период.
А теперь — самое интересное: по утверждению главного геронтолога России, академика РАМН В. Шабалина, интеллект человека достигает своего пика примерно в 67 лет.
В возрасте 82 лет великий русский писатель и мыслитель Л. Н. Толстой писал: «В глубокой старости думают, что доживают свой век, а напротив, тут-то и идет самая драгоценная и нужная работа жизни и для себя, и для других. Ценность жизни обратно пропорциональна квадратам расстояния от смерти».
И в старости возможен вдохновенный труд, доставлявший огромную радость и счастье и самим творцам, и окружавшим их людям. Так Гёте в 82 года написал «Фауста», Верди в 79 лет создал одну из своих лучших опер «Фальстаф», а в 81 год — «Король Лир». И. П. Павлов в 85-летнем возрасте выполнил ряд замечательных работ по изучению высшей нервной деятельности и до конца своих дней продолжал работать руководителем одного из крупнейших коллективов ученых и своих учеников. Бернард Шоу в 90 лет писал блистательные статьи.

Причина № 2: тяжелая, хроническая болезнь

Человек, беспечно относящийся к своему телу, может прожить долго — всякое бывает. Но какой будет эта жизнь?! Так называемые «болезни возраста» — атеросклероз, гипертония, другие сердечно-сосудистые заболевания — давно уже этого самого «возраста» не имеют, часто становясь причиной раннего инсульта или инфаркта. То, что можно было бы предотвратить, просто придерживаясь здорового образа жизни, становится необратимым. Результат — немощность, физические страдания, беспомощность или даже полная обездвиженность. Всё, жизнь сломана, причем не только жизнь самого страдальца, но и его близких. Отныне с их стороны он может чувствовать в лучшем случае сострадание и бесконечную печаль, в худшем — немой укор, раздражение, а то и неприкрытую неприязнь.
Пока этого не случилось, просто оглянитесь вокруг и проведите свой собственный простейший анализ соответствия наших сограждан своему возрасту. Уверен, вам откроется много нового. Большинство из окружающих нас мужчин и женщин, увы, выглядят настоящими развалинами, едва-едва дотягивая до шестидесяти. Это, пожалуй, хуже, чем преждевременная смерть, не правда ли?
А как обстоит дело лично у вас?
Разумеется, от болезней никто из нас не застрахован, и самое неприятное может произойти в любом возрасте. И когда это случается, разве что остается безрезультатно рассуждать о том, «за что это мне», и — лечиться, лечиться, лечиться. Обивать пороги всевозможных медицинских заведений, искать «самых лучших» врачей, тратить огромные суммы на медикаменты, которые еще больше «сажают» здоровье… И — что самое печальное — привыкать к новому образу жизни, «еле ходячему», а то и лежачему.
Надеюсь, вы еще относительно здоровы, на самочувствие жалуетесь редко. Рада за вас, но настаиваю на том, что именно теперь самое время приниматься за работу. Довольно, вы уже поиздевались всласть над самим собой. Сколько драгоценного времени потрачено в погоне за тысячью соблазнами и пристрастиями! Впрочем, шанс остается всегда — серьезные, а порой и необратимые изменения в организме начинаются в среднем около пятидесяти лет. Всего этого можно избежать, и когда это делать, как не сейчас — пока есть молодость, здоровье, разум…

Причина № 3: слабоумие

А вот и причина номер три — утрата человеческого разума, или старческое слабоумие, состояние, способное навести страх даже на самых заядлых оптимистов.
Симптомы того, что в народе называют старческим маразмом, хорошо известны. Во-первых, это явные и серьезные расстройства памяти. Забываются номера телефонов, разговоры, события, произошедшие в течение дня. В тяжелых случаях человек забывает имена родственников, свою профессию и образование, даже свое имя. Часты случаи нарушения речи, ориентации во времени и пространстве, в собственной личности.
Постепенно развиваются изменения личности и расстройства поведения. Это проявляется в усилении характерных черт личности. Бережливый становится жадным, веселый — излишне смешливым, энергичный — суетливым и т. д. Старики становятся эгоистичны, они не желают прислушиваться к потребностям окружающих людей. Для них характерны излишняя подозрительность и обидчивость, возможно появление бредовых идей. Не стоит забывать и о таких состояниях, как повышенная тревога и раздражительность, плаксивость, злоба, депрессия…
Важно понимать следующее. Все эти ужасные симптомы вызываются органическими поражениями мозга, однако сами эти поражения имеют внешние причины. На первом месте среди них стоят сердечно-сосудистые заболевания, в том числе гипертония. Вот почему так важно следить за своим давлением. Серьезный риск «потерять голову» появляется уже при 140 × 90 мм рт. ст. Особенно это касается мужчин, страдающих ожирением.
Без сомнения, одним из главных факторов, влияющих на работу мозга, является стресс, особенно массивный и долговременный. Такой стресс повышает уровень кортизола — гормона стресса, который повреждает отдел мозга, отвечающий за обучаемость и память.
Еще один фактор риска — алкоголизм. Даже находясь в трезвом состоянии, алкоголик часто забывает то, что произошло буквально минуту назад. При этом интеллект относительно сохраняется. Кстати, у людей, которые живут интенсивной интеллектуальной жизнью, вероятность возникновения слабоумия значительно меньше. Ведь у них задействованы все структуры мозга, идет тренировка, и поэтому атрофия практически не развивается.
Лекарств, полностью излечивающих старческое слабоумие, на данный момент не существует. Чтобы избежать в будущем такого рода расстройств, нужно позаботиться об этом прямо сейчас, когда с головой все в порядке. Ученые утверждают, что для этого очень важно поддерживать активность мозга, не впадать в депрессивное состояние и отдавать предпочтение в еде овощам и фруктам. Если бы сегодняшние больные в свое время соблюдали эти требования, 40 % из них избежали бы недуга.

Причина № 4: нищета

Безрассудная погоня за материальными богатствами губительна. Не только для души, но и для тела. Но и небрежение о своем благосостоянии преступно. На каждом из нас лежит огромная ответственность за жизни и счастье тех, кто рядом с нами. Да, счастье не в деньгах, но как обойтись без них в современном мире?
«Бедность так принижает людей, что они стыдятся даже своих добродетелей», — замечал Л.-К. де Вовенарг, знаменитый французский моралист XVIII в. И это правда. Чтобы быть уверенным в завтрашнем дне, нужно быть уверенным в своих силах, в своей личной состоятельности в полном смысле этого слова.
В своих «Притчах» легендарный царь Соломон предостерегает читателя от повторения ошибок глупых и безрассудных людей, которые довели себя до нищеты. В ряду главных причин бедности и нищеты — лень, пьянство, распутный образ жизни, непослушание Богу. Отнесем сюда же и небрежение о своем здоровье. Это справедливо как минимум по двум причинам. Во-первых, больной человек вряд ли будет в состоянии обеспечивать свою семью. Во-вторых, только одно лишь лечение в наше время требует баснословных сумм…

Причина № 5: одиночество

Физические и духовные немощи неизбежно приводят к самому, пожалуй, тяжелому состоянию, которое могут переживать люди — к вынужденному одиночеству, а порой и к социальной отверженности. Будучи серьезно больным, человек часто бывает не в состоянии что-либо изменить в своей жизни без посторонней помощи. Пытаясь преодолеть такого рода зависимость, он стремится завладеть вниманием окружающих за счет своих «болячек», выстраивая специфические правила общения. Это замкнутый круг. Такого рода навязчивость только отталкивает тех, кто мог бы оказать поддержку или заполнить эмоциональный вакуум.
Спасение, как всегда, заключено в соблюдении закона «золотой середины». «Спокойный и веселый темперамент, вытекающий из счастливой организации и полного здоровья; светлый, живой, проницательный и правильно понимающий ум; умеренная мягкая воля, а потому и добрая совесть — все это такие преимущества, которые не заменит никакой ранг, никакое богатство» (А. Шопенгауэр).
* * *
Постоянно поддерживая свое физическое здоровье, оставаясь внутренне молодыми и полными оптимизма, мы приобретаем бесценный капитал. В наших силах продлить дни нашей молодости и успеть очень многое из того, что хотелось бы. У каждого из нас есть возможность подарить себе несколько дополнительных лет жизни и радость от здорового и полного энергии тела. И кто знает, может быть, именно в эти годы, которые вы подарили сами себе, исполнится ваша самая заветная мечта! Не зря ведь в народе говорят: «Самая красивая песня та, что еще не спета, лучший год — тот, что еще не прожит».
В качестве иллюстрации к вышесказанному приведем здесь одну прекрасную суфийскую притчу.
Один суфийский мистик всю свою жизнь был счастливым. Именно был, а не казался таковым. Он был самим смехом, все его существо источало аромат праздника. И вот он состарился, пришел день его смерти, и он этому смеялся. Тогда один ученик сказал ему: «Мы поражены. Сейчас вы умираете, почему вы смеетесь? Мы чувствуем грусть, а вы по-прежнему смеетесь! Как вам это удается?»
И старик ответил: «Секрет прост. Когда мне было семнадцать лет, я уже успел стать несчастным. А моему учителю было семьдесят лет, и он мне сказал: «Когда-то и я был таким же печальным, как ты. Но в один миг меня осенило – это МОЙ выбор, МОЯ жизнь!»
С тех пор каждое утро, просыпаясь, прежде чем открыть глаза, я спрашиваю себя: «Чего я хочу? Страдания? Блаженства? Что я выберу сегодня?» Я выбираю блаженство, я стремлюсь к нему».



Новое качество жизни: формула-1

Между здоровьем и болезнью: пограничное состояние

Известны результаты анкетного опроса, который проводил академик Н. М. Амосов через центральные газеты. На вопрос: «Что вас беспокоит больше всего?» люди отвечали так: первое — экономика, второе — преступность, третье — политика, четвертое — семья и общество, и только пятое — здоровье. Так значит, все не так уж и плохо, возможно, скажете вы. Разумеется, не плохо, пока это здоровье есть. Вернее, привычка к нему — к хорошему ведь привыкаешь быстро… Зато когда здоровье покидает нас и приходят болезни, то сразу же все остальное отходит на задний план.
По определению Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ), здоровье — это «состояние полного физического психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней». Ученые установили, что около 70 % современных людей пребывает в промежуточном состоянии — между здоровьем и болезнью. Болезни еще нет, но восстановительные и адаптационные возможности организма существенно снижены, и заболевание может развиться в любой момент. Но есть и хорошая новость: основным свойством промежуточного состояния является непостоянство или обратимость.
Внутри каждого из нас живет совершенно здоровый человек. Своей ленью, невежеством и равнодушием мы сами обрекаем его на полутюремное существование. Как говорят, болезнь — это здоровая реакция организма на наш нездоровый образ жизни. А ведь всего-то и нужно — перебороть в себе инертность и сложившиеся в обществе стереотипы. Самое важное (но и самое трудное) — быть самим собой, жить истинными чувствами, воспринимать мир открытой душой и не бояться оценочных мнений со стороны.

Тело как зеркало души, или Несколько слов о психосоматике

Великий философ древности Сократ более двух тысяч лет назад сказал: «Нет телесной болезни отдельно от души». Действительно, организм человека — это единство души и тела. И любая болезнь — проблема всей личности человека, состоящей не только из тела, но и из разума, чувств и эмоций. Вот почему важно лечить больного, а не болезнь.
Известный врач и психотерапевт Р. Дальке называл тело зеркалом души: «…оно показывает нам все то, чего душа не в состоянии увидеть без его помощи, без противопоставления. Но что за толк от зеркала, если мы не соотносим увиденное в нем с самим собой?»
О чем говорят те или иные симптомы? Как справляться с недомоганием, управляя внутренними рычагами своей души? Как сохранить свое тело и душу молодыми? Как захотеть жить до самой старости, не испытывая горечи и разочарования? Как не стать обузой своим близким и оставаться счастливым до самого конца?
Здесь, как и во всем остальном, важно быть предельно честным с самим собой. Можно обмануть свое тело, но ненадолго. Нельзя обмануть душу.
Врачам хорошо известно, что оптимистическое отношение к жизни и позитивный внутренний настрой порой эффективнее лекарств способствуют выздоровлению и служат лучшей профилактикой множества болезней. Отрицательные же эмоции, вызываемые, как правило, различными психологическими стрессами, приводят к развитию синдрома хронической усталости, который, в свою очередь, провоцирует развитие различных заболеваний.
Замечено, что люди, постоянно находящиеся в стрессовом состоянии, в большей степени подвержены инфекционным заболеваниям, например, гриппу. На фоне стресса часто происходят различные нарушения сердечной деятельности. «Классическими» психосоматическими заболеваниями давно считаются гипертоническая болезнь, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки, бронхиальная астма, тиреотоксикоз, неспецифический язвенный колит, ревматоидный артрит, нейродермит…
Этот список можно продолжать бесконечно, правда, смысла в этом маловато. Совершенно очевидно, что мы можем кончить очень плохо, если примем все как есть и сдадимся врагу живьем. Уверен, что вас такой исход не устроит. Тем более вы уже познакомились с пятью причинами, которые не позволят вам смириться с этим. А это значит, что настала пора переходить к решительным конструктивным действиям.

Мотивируйте на здоровье!

И снова — веселая и поучительная история из жизни достопамятного муллы.
Ходжа Насреддин вез своего друга в тележке на большой скорости. Его друг, заметив указатель, воскликнул:
– Мулла! Мы едем не в ту сторону!
– Почему ты всегда думаешь о плохом? Посмотри, например, на какой скорости мы мчимся! – ответил Насреддин.

Любое движение относительно и может происходить как от чего-либо, так и к чему-либо. И в том, и в другом случае можно отыскать положительный смысл. Так и с мотивацией, без которой нам ну никак не обойтись.
Мотивационная стратегия — это психическая программа, которая оказывает большое влияние на нашу жизнь. Существуют две основных таких стратегии, которые мы можем активно использовать: негативная мотивация (движение от чего-либо) и позитивная мотивация (движение к чему-либо).
С негативными мотивами, заставляющими нас отказаться от нездоровья (ранняя смерть, болезни, одиночество, нищета, слабоумие), мы уже разобрались и прекрасно знаем, что можем потерять. Теперь перейдем к мотивам позитивным, то есть к тому, что мы можем приобрести. Какие тут могут быть варианты? В первую очередь, это мотивы, противоположные негативным.
• Долгая и плодотворная жизнь в кругу любящей семьи.
• Крепкое здоровье до конца долгой и плодотворной жизни в кругу любящей семьи.
• Ясный разум и прекрасная память на фоне крепкого здоровья до конца долгой и плодотворной жизни в кругу любящей семьи.
• Материальное благополучие, обеспеченное ясным разумом, прекрасной памятью и крепким здоровьем до конца долгой и плодотворной жизни в кругу любящей семьи.
• О «вынужденном» стариковском одиночестве тут и говорить нечего — оно попросту оказывается невозможным!
А вот положительные мотивы несколько другого порядка:
• Вы просто хотите быть сильнее, здоровее, красивей и лучше других.
• Вы готовите себя к какой-либо сложной или даже экстремальной ситуации.
• С помощью физических тренировок вы хотите добиться успеха и подготовить себя к трудностям жизни.
• Вы стремитесь задействовать скрытый потенциал и раскрыть возможности своего тела.
• Вы уверены, что гармония психофизических сил даст вам возможность самореализации и побудит на творческие действия.
И это только минимум возможных мотивов, и списки эти можно дополнять бесконечно.

Закрепление и усиление мотивации

Итак, с мотивацией мы определились. Совершенно очевидно, что отныне без крепкого здоровья жизнь нам будет не мила. Прекрасный результат! Но как его закрепить? Как не остановиться на пути к собственному счастью? Вот несколько рекомендаций, которые могут помочь.
В первую очередь нужно попытаться изменить обстановку вокруг себя так, чтобы она помогала двигаться к цели.
1. Отрежьте себе пути к отступлению.
Расскажите всем своим близким и друзьям, что вы занялись восстановлением здоровья. Поверьте, им это западет в голову, потому что любой человек втайне мечтает привести себя в полный порядок. Отныне вас будут теребить вопросами по поводу ваших успехов, и вам будет стыдно, если ваше предприятие сорвется.
2. Окружите себя единомышленниками.
Разумеется, и один в поле воин, но вероятность успеха значительно повысится, если вы объедините свои усилия с кем-то еще. Если вы будете сохранять оптимизм, к вам обязательно присоединится кто-нибудь из сторонних «наблюдателей». Ищите людей, близких вам по духу. Старайтесь заводить знакомства с теми, кто также стремится к здоровью. Постепенно вы окажетесь в кругу единомышленников, с которыми у вас будет что обсудить, и которые смогут поддержать вас.
3. Постоянно подпитывайте свою мотивацию.
Читайте хорошие книги по восстановлению здоровья, общайтесь с людьми, которые уже добились определенных результатов в этой области, посещайте семинары и лекции по оздоровлению. Ищите источники вдохновения, энтузиастов, которые с радостью поделятся с вами своими знаниями.
4. Создайте вокруг себя атмосферу, которая соответствует вашей цели.
Заполните окружающее вас пространство позитивными образами, которые помогут вам на вашем пути. Разместите на видных местах картинки или фото с красивыми, здоровыми и счастливыми людьми. Почаще слушайте музыку, которая успокаивает вас или заряжает энергией.
5. Старайтесь вести себя так, будто вы абсолютно здоровый человек.
Следите за своей осанкой, двигайтесь легко и изящно, даже если на вас никто не смотрит. Улыбайтесь почаще. Носите красивую одежду светлых тонов. Представляйте себя молодым и здоровым человеком. Прочувствуйте всю прелесть бытия, исполненного силы и легкости. Вам непременно захочется действовать, быть активным. Вы сами двинетесь навстречу к своему здоровью.
6. Визуализируйте.
Формируйте в своем сознании образ здоровья. Такая визуализация заставит работать и ваше подсознание. Со временем к вам, как к магниту, начнут притягиваться нужные ситуации, информация, люди. Будьте очень внимательны. Слушайте себя и свою интуицию. Она вам подскажет, что именно вам нужно сделать для восстановления хорошего самочувствия. Начиная с этого момента, вы сможете формировать другую реальность.
7. Не сидите сложа руки. Действуйте.
Ничего не откладывайте на потом. Используйте новую информацию по мере ее поступления, постепенно встраивайте ее в фундамент уже полученных знаний.
И — действуйте! Результат возможен только при этом условии. Первые же результаты станут наилучшей мотивацией к дальнейшим действиям.


Заповеди молодости и здоровья академика Амосова

Заповеди выдающегося кардиохирурга Н. М. Амосова — уникальная «выжимка» из его знаменитой системы оздоровления («метод ограничений и нагрузок»). Найдя свой особый путь к продлению молодости и жизни, Амосов прошел по нему до конца, умерев в возрасте почти 90 лет. Несмотря на болезнь сердца, он до последних дней сохранял высокую работоспособность и веру в жизнь.
Идеи Амосова научно обоснованы и проверены многолетней практикой. Они просты и в тоже время мудры и глубоки, как и сам их автор. Приводим их здесь практически без купюр.[1]
1. В большинстве болезней виноваты не природа, не общество, а только сам человек. Чаще всего он болеет от лени и жадности, но иногда и от неразумности.
2. Не надейтесь на медицину. Она неплохо лечит многие болезни, но не может сделать человека здоровым. Пока она даже не может научить человека, как стать здоровым.
Более того: бойтесь попасть в плен к врачам! Порой они склонны преувеличивать слабости человека и могущество своей науки, создают у людей мнимые болезни и выдают векселя, которые не могут оплатить.
3. Чтобы стать здоровым, нужны собственные усилия, постоянные и значительные. Заменить их нельзя ничем. К счастью, человек столь совершенен, что вернуть здоровье можно почти всегда. Только необходимые усилия возрастают по мере старости и углубления болезней.
4. Величина любых усилий определяется мотивами, мотивы — значимостью цели, временем и вероятностью ее достижения. И очень жаль, но еще и характером! К сожалению, здоровье как важная цель встает перед человеком, когда смерть становится близкой реальностью. Однако слабого человека даже призрак смерти не может надолго напугать: он свыкается с мыслью о ней, сдается и покорно идет к концу.
5. Для здоровья одинаково необходимы четыре условия: физические нагрузки, ограничения в питании, закаливание, время и умение отдыхать. И еще пятое — счастливая жизнь! К сожалению, без первых условий она здоровья не обеспечивает. Но если нет счастья в жизни, то где найти стимулы для усилий, чтобы напрягаться и голодать? Увы!
6. Природа милостива: достаточно 20–30 минут физкультуры в день, но такой, чтобы задохнуться, вспотеть и чтобы пульс участился вдвое. Если это время удвоить, то будет вообще отлично.
7. Нужно ограничивать себя в пище. Поддерживайте вес: рост (в см) минус как минимум 100.
8. Уметь расслабляться — наука, но к ней нужен еще и характер. Если бы он был!
9. О счастливой жизни. Говорят, что здоровье — счастье уже само по себе. Это неверно: к здоровью легко привыкнуть и перестать его замечать. Однако оно помогает добиться счастья в семье и в работе.

Часть 2. Древо здоровья: знать, чтобы жить


Сердечно-сосудистая система

– Ну как, доктор, у меня сердце в порядке?
– Не в идеальном состоянии, конечно, но будьте уверены, что оно вам прослужит до конца ваших дней.
Из медицинского юмора.

Мы недаром начинаем знакомство с нашим организмом с сердца и сосудов. Сердечно-сосудистые заболевания считаются самыми распространенными и опасными болезнями XX, а теперь уже и XXI века. По статистике Российской академии медицинских наук (РАМН), в России 16,2 миллиона человек имеют заболевания сердца и сосудов (наша страна находится на втором месте в мире после Украины по этому показателю). Ежегодно от этих болезней только у нас умирает около 1 миллиона 300 тысяч человек, причем из них миллион — от инфаркта миокарда и инсультов. К сожалению, подобные болезни постоянно молодеют, и если всего 10 лет назад им были подвержены преимущественно люди преклонного возраста, то на сегодняшний день инфаркты — это одна из причин, по которой наши граждане не доживают до пенсии.
Почему же именно эти болезни получили столь широкое распространение? Причин этому много, остановимся для начала на одной из них.
Сердечно-сосудистая система человека, сформированная в процессе его биологической эволюции, до нашего времени практически осталась неизменной. В то же время наш образ жизни очень сильно отличается от образа жизни наших предков. Совершенно очевидно, что добывание пищи, необходимость защиты от врагов и непогоды, любые другие виды деятельности требовали от человека постоянных и крупных затрат мышечной силы. Именно на такой интенсивно-подвижный образ жизни и была изначально ориентирована наша система кровообращения. Такой же активности она ждет от нас и сейчас. Так, например, для нормального функционирования сердца и сосудов, человек должен проходить ежедневно не менее 6 км! А что на деле? Современному горожанину даже одну-две автобусных остановки пройти бывает не под силу. Да и времени на это, как правило, просто нет.
В действительности, огромная часть заболеваний сердечно-сосудистой системы происходит не из-за ее перегрузки, а напротив — из-за хронической ее недозагруженности. Неудивительно, ведь сердце — это мышца, а любые мышцы слабеют и дряхлеют, если их не тренировать. Как и всем другим мышцам в организме, и сердечной точно так же полезны высокие нагрузки. Более того, мышечная ткань есть и в кровеносных сосудах, которым также нужны тренировки. Чтобы понять, «как это устроено, и в чем тут смысл», давайте познакомимся непосредственно с системой кровообращения.

Система кровообращения: как это работает?

Система кровообращения (или сердечно-сосудистая система) — это прежде всего кровь, сердце и сосуды, а также много других органов, которые обеспечивают ее деятельность (костный мозг, печень, селезенка, нервы и другие).
В состав системы кровообращения входят сердце и крупные сосуды, периферийная подсистема кровообращения и диафрагма. Кровь, заполняющая сердечно-сосудистую систему, находится в непрерывном круговом движении. Сердце и сосуды гонят ее под давлением, периферийная система отсасывает кровь на себя под воздействием мышечных вибраций и ультразвуковых колебаний, диафрагма гонит венозную кровь под воздействием раздражений и поддавливаний. Печень, вибрируя, помогает общей циркуляции крови; точно так же действуют скелетные и другие мышцы. Но главная роль в этой системе насосов принадлежит все-таки сердцу.
Сердце человека представляет собой полый мышечный орган массой всего 250–300 г. Оно заключено в околосердечную сумку (перикард) и расположено в средостении грудной полости. Внутренняя оболочка сердца называется эндокардом, средняя — миокардом.
Сердце разделено на две половины, правую и левую, сплошной перегородкой. В верхней части обеих половин расположены правое и левое предсердия, в нижней — правый и левый желудочки. В правую половину поступает венозная кровь, в левую — артериальная.
Функция сердца осуществляется посредством попеременного сокращения (систола) и расслабления (диастола) мышц предсердий и желудочков. Моменты паузы (диастолы) и являются единственными секундами отдыха нашего сердца, то есть отдыхает оно ровно столько, сколько работает.
Кровь поступает из сосудов-вен в предсердия и желудочки. Сокращаясь, сердечная мышца выталкивает кровь из сердца в артерии, затем сердце расслабляется, и в него поступает новая порция крови. При следующем сокращении она опять выталкивается и т. д. Желудочки выполняют основную работу по продвижению крови через сердце, предсердия же представляют собой небольшие резервуары перед входом в желудочки. Между предсердиями и желудочками имеются отверстия, которые открываются и закрываются при помощи клапанов. Клапаны имеются и в месте перехода желудочков в артериальное русло.
Сердце взрослого человека (в нормальных условиях) сокращается 55–80 раз за одну минуту, прогоняя 4,5–5 литров крови (за одно сокращение выбрасывается 60–75 мл крови).

Венозная кровь со всех частей тела через две полые вены поступает в правое предсердие. Из него венозная кровь перекачивается в правый желудочек, который нагнетает эту кровь в легочную артерию. Легочная артерия дает начало малому кругу кровообращения. По этому кругу венозная кровь поступает в систему легочных капилляров, где она отдает углекислый газ и насыщается кислородом, превращаясь из венозной в артериальную.
Из легких артериальная кровь откачивается левым предсердием по четырем легочным венам. Из левого предсердия кровь перекачивается в левый желудочек, а уж из него в аорту, которая и есть начало большого круга кровообращения. По большому кругу кровообращения артериальная кровь доставляется во все органы и части тела.
Аорта разветвляется на большое число крупных и средних артерий, а они на тысячи мелких артерий, которые в свою очередь распадаются на бесчисленное множество капилляров. Стенки капилляров обладают высокой проницаемостью, благодаря чему питательные вещества и кислород переходят через стенку капилляров в межклеточную жидкость, а затем в клетки. Клетки отдают в ту же межклеточную жидкость углекислый газ и шлаки, которые поступают в капилляры и уносятся кровью.
В итоге кровь становится венозной, то есть загруженной углекислотой и шлаками. Эта венозная кровь по мельчайшим венам, а затем по более крупным попадает в правое предсердие. Этот круговорот повторяется снова и снова. Время обращения всей крови (5 литров) по всему кругу в покое равно одной минуте, при беге трусцой оно составляет 15–20 секунд.
Деятельность сердца регулируется нейрогуморальными механизмами, однако сердечная мышца обладает автоматизмом, т. е. способна сокращаться и без воздействий центральной нервной системы. Сердцу также помогают многочисленные мышцы организма, которые, сокращаясь, выдавливают кровь и лимфу из мелких сосудов, перегоняют застоявшуюся межтканевую жидкость.

Артериальное давление

Задумывались ли вы когда-нибудь, что означают два числа, определяемые при измерении давления? В просторечии их обычно называют «верхним» и «нижним» давлением, а вот медики используют гораздо более определенные понятия.
Итак, «верхнее» давление — это давление крови на стенки артерии, которое регистрируется во время сокращения сердца. Его еще называют максимальным или систолическим (от слова систола — сокращение сердца) или сердечным давлением.
В состоянии покоя у здоровых мужчин в возрасте 20–35 лет максимальное давление равно примерно 115–125 мм рт. ст. У здоровых нетренированных женщин того же возраста — 110–120 мм рт. ст. У детей максимальное давление ниже, чем у взрослых, так как их сердце слабее и не может выталкивать кровь с той же силой, что и сердце взрослого человека. С возрастом максимальное давление в состоянии покоя повышается (у пожилых людей до 140–150 мм рт. ст.), что связано с уменьшением эластичности артерий и, соответственно, их способности растягиваться под действием крови.
Во время мышечной работы увеличение максимального давления может достигать 200–220 и более мм рт. ст. (по некоторым данным, до 240 мм рт. ст.). Это связано с увеличением силы сокращения сердца.

Поскольку во время расслабления сердца кровь из него в артерии не поступает, давление там постепенно снижается. Минимальная величина, до которой падает давление крови на стенки артерий, и является «нижним» давлением. «Нижнее» давление также называют минимальным, или диастолическим, или сосудистым давлением.
Минимальное артериальное давления у здоровых мужчин в возрасте 20–35 лет равно приблизительно 65–80 мм рт. ст. У здоровых женщин того же возраста — 60–75 мм рт. ст. У детей минимальное давление ниже, чем у взрослых, а у пожилых людей оно повышается примерно до 90 мм рт. ст.
Во время мышечной деятельности минимальное артериальное давление может вести себя по-разному: увеличиваться, снижаться или оставаться неизменным. Это зависит от характера выполняемой работы, тренированности организма и функционального состояния сердечно-сосудистой системы. Обычно, у здоровых нетренированных людей работа средней тяжести вызывает некоторое повышение минимального давления (до 90 мм рт. ст.).


Что важно для правильной работы системы кровообращения

Система кровеносных сосудов объединяет организм в единое целое, обеспечивая его бесперебойное, синхронное функционирование. Любое нарушение работы этой сложнейшей системы может повлечь за собой серьезные расстройства в работе других систем жизнедеятельности. В таких случаях страдают практически все органы нашего организма — мозг, легкие, органы дыхания, пищеварения, выделения и репродукции. Нормальная работа системы кровообращения напрямую зависит от состояния кровеносных сосудов. Какими должны быть здоровые сосуды и что происходит, если они начинают «плохо себя чувствовать»?
Достаточная эластичность сосудов
Как мы уже говорили выше, у здоровых артерий стенки эластичные, благодаря чему они могут изменять свой диаметр по мере необходимости. Расширение сосудов увеличивает кровоток, значит, в тканях и органах идет более интенсивный обмен. Сужение сосудов, напротив, замедляет обменные процессы. По суженным сосудам проходит меньше крови, ткани и органы, которые так «жаждут» этой крови, начинают голодать, а значит, хуже работают. В них накапливаются продукты распада, что тоже нарушает их функции. В тяжелых случаях нарушения кровотока начинается некроз (омертвение) тканей.
Гладкие стенки сосудов
Второе важное условие нормальной работы кровеносной системы — это гладкие стенки сосудов. Образование на внутренней стенке сосуда какого-либо нароста влечет за собой нарушение кровотока, провоцирует столкновение клеток крови друг с другом или даже гибель многих из них. В худшую сторону меняется химический состав крови.
Оптимальная свертываемость крови
Еще одна особенность сосудов связана с их способностью препятствовать свертыванию крови. Действительно, в неповрежденном сосуде кровь никогда не сворачивается. Почему так происходит?
Оказывается, это связано со строением сосудов. Стенка артерии состоит из трех слоев. Внутренний ее слой, интима, покрывает стенки артерии на всем ее протяжении. Интима очень тонка, толщиной всего в одну клетку. Клетки, из которых состоит интима, выделяют различные вещества, которые препятствуют образованию сгустков крови (тромбов), а значит, и свертыванию крови. Поэтому кровь остается жидкостью, которая свободно течет по кровеносному руслу.
Когда же интима повреждается, сразу же начинается процесс свертывания крови. Первыми реагируют на повреждения тромбоциты. Они приклеиваются к поврежденному участку, одновременно склеиваясь друг с другом. Кроме того, они выделяют особые вещества, которые провоцируют спазм сосуда, привлекая новые тромбоциты. Эта тромбоцитарная масса уплотняется, образуется кровяной тромб, благодаря которому восстанавливается целостность стенок сосуда.
Нормальное функционирование клапанного аппарата
Створки клапанов должны плотно прилегать друг к другу, закрывая весь просвет вены. Только в этом случае кровь потечет в необходимом направлении — к сердцу. Если же клапаны закрываются неплотно, кровяной поток с легкостью устремляется обратно. Вены оказываются переполненными кровью, начинается венозный застой — первый признак варикозной болезни.
Нормы функционирования сердечно-сосудистой системы
• Пульс в покое — 60–80 уд/мин.
• Артериальное давление — 110/60–140/90 мм рт. ст.
• При выполнении стандартной нагрузки (20 приседаний) пульс и давление возвращаются к исходным данным в течение 2–3 минут.
• При вставании АД снижается не более чем на 20 мм рт. ст.

Сердечно-сосудистая система. Самодиагностика

Система кровеносных сосудов объединяет организм в единое целое, обеспечивая его бесперебойное, синхронное функционирование. Любое нарушение работы этой сложнейшей системы может повлечь за собой серьезные расстройства в работе других систем жизнедеятельности. В таких случаях страдают практически все органы нашего организма — мозг, легкие, органы дыхания, пищеварения, выделения и репродукции.
Очень важно знать, какие именно сигналы посылает вам ваш организм. Показатели состояния здоровья и болезней нашего организма элементарно просты. Мы сталкиваемся с ними практически каждый день, и для этого не нужно специального диагностического оборудования. Ведь наш организм ежедневно указывает нам на нарушения, которые происходят в нем, но мы из-за незнания не придаем этому никакого значения. При наличии явных признаков неблагополучия в организме очень важно не медлить и своевременно обратиться за медицинской помощью.
Если артериальное давление у вас 120/80, вены не выступают ни на руках, ни на ногах, нет венозного расширения, нет геморроя, отсутствует аритмия сердца, не говоря уже об отсутствии инсультов и инфарктов, то можно с уверенностью сказать, что ваша сердечно-сосудистая система здорова.

А вот по каким признакам можно определить неблагополучие в ней?
• На предрасположенность к заболеваниям сердца указывает короткая шея. Кроме проблем с сердцем, для обладателя короткой шеи вполне реальна угроза раннего склероза сосудов головного мозга.
• Красный бугристый нос с прожилками кровеносных сосудов говорит о высоком уровне артериального давления. Низкое же артериальное давление зачастую проявляется сине-красной окраской носа.
• О сердечных заболеваниях напоминают крылья носа, имеющие сине-красную окраску, а о нарушении кровообращения, — бледность ушных раковин с характерным восковым оттенком.
• Начинающаяся сердечная недостаточность проявляется на лице периодическим посинением губ. Если вы заметили за собой подобное, — это серьезный повод для обращения к доктору.
• Важным признаком повышенной нагрузки на сердце и органы кровообращения является глубокая и удлиненная носогубная складка с обеих сторон. О неврозе сердца свидетельствует узкая спинка носа.
• По чертам лица можно предсказать инфаркт миокарда. Самым надежным диагностическим признаком возможной сердечной «катастрофы» является нарушение чувствительности, вплоть до онемения кожной зоны между подбородком и нижней губой.
• Если из этой зоны подняться выше, то наличие глубокой морщины между губой и носом говорит о дефекте сердечного клапана.
• Важная диагностическая зона — виски. Выступающая под кожей изогнутая височная артерия с резкими контурами в сочетании с периодическим покраснением лица указывают на частое и резкое повышение артериального давления. У таких людей высока вероятность гипертонического криза.
• Одним из признаков сердечных проблем могут служить щеки. При впалости левой щеки можно заподозрить сердечное заболевание. Косвенным признаком раннего нарушения кровообращения в молодом возрасте является преждевременное поседение волос.

Когда нужно начинать заботиться о своих сосудах?

Чем раньше, тем лучше! Не следует забывать, что различные нарушения в работе сердечно-сосудистой системы начинаются еще до тридцати лет, причем, вы можете даже не подозревать о том, что ваше недомогание как-то связано с сосудами.
Обратите внимание на свое самочувствие. Задайтесь вопросом: только ли обычная усталость мешает вам наслаждаться жизнью, выбивая вас порой из колеи на несколько часов, а то и дней? Разобраться в этом вам поможет приведенный ниже список симптомов, указывающих на сбои в работе сердечно-сосудистой системы.
• У вас часто бывают головные боли и головокружения.
• Вы быстро устаете, часто ощущаете общую слабость, недомогание без видимых причин.
• Ваше самочувствие ухудшается при изменениях погоды.
• У вас часто «звенит» в ушах.
• Периодически в глазах темнеет и рябит, перед глазами прыгают «мушки».
• Вы плохо спите.
• У вас случаются приступы сердцебиения.
• Возникает одышка даже при минимальной физической нагрузке.
• Вы испытываете чувство тяжести и давления в области сердца.
• В течение дня у вас возникает чувство сонливости, вялости, даже если вы ночью хорошо выспались.
• Часто холодеют руки и ноги.
• Иногда появляется онемение и покалывания в пальцах рук и ног.
• По вечерам ноют и болят ноги. В ногах появляется ощущение тяжести, особенно если пришлось много ходить или стоять.
• У вас бывают судороги конечностей.
• Вы чувствуете боли в сердце при физической нагрузке.
• У вас бывают периферические отеки.
Если вы обнаружили у себя хотя бы несколько из этих симптомов — настала пора принимать меры по оздоровлению вашего организма.

Экспресс-программа «Здоровое сердце»

Движение

Нашему организму физиологически необходим оптимальный объем физических нагрузок. Если их слишком мало или слишком много, нарушится общий принцип жизненного равновесия. Важно установить правильную, подходящую именно вам интенсивность тренировок. Как это сделать? Для начала нужно определиться с выбором самих физических нагрузок.
Аэробные упражнения
Идеальными нагрузками для сердца и сосудов считаются аэробные тренировки, или кардионагрузки. Как правило, они включают в себя простые упражнения, доступные каждому. В результате постепенно укрепляется сердечная мышца, увеличивается объем крови, который она (мышца) выталкивает в сосуды. В том числе и те, которые питают само сердце.
Аэробные упражнения – это любые упражнения на свежем воздухе на выносливость, выполненные в медленном темпе.

Аэробные упражнения, в отличие от других, как правило, связаны с преодолением длинных дистанций в медленном темпе, а не с выполнением скоростных рывков. Они заставляют организм увеличивать потребление кислорода в течение продолжительного времени, в результате следуют благоприятные изменения в легких, сердце и сосудистой системе. Кроме того, посредством их устанавливается баланс между потребляемой и расходуемой энергией в организме.
Перечислим виды аэробных физических нагрузок.
Бег на лыжах дает наибольший аэробный эффект, так как при беге задействовано максимально возможное количество мышц.
Плавание занимает по эффективности второе место. Здесь тоже работают почти все мышцы. Плавание, пожалуй, наиболее безопасный вид спорта. Пловцы обычно меньше страдают от травм, чем бегуны.
Бег трусцой, или мерцающий бег (бег-шаг) можно по эффективности поставить на третье место. Это самый доступный вид оздоровительных тренировок, поэтому большинство людей, начинающих заниматься аэробикой, выбирают именно его. Навыки в беге приобретаются быстро, так же быстро нарастает и оздоровительный эффект. Кстати говоря, врачи уверяют, что каждый здоровый человек должен быть в состоянии пробежать, не останавливаясь, два километра.
Ходьба в быстром темпе — самая простая аэробная нагрузка. Ею может заниматься кто угодно и где угодно, независимо от возраста и пола. Недостаток этого вида нагрузки — то, что она требует в три раза больше времени для достижения такого же аэробного эффекта, какой дает бег. Выбирая ходьбу, не забывайте следить за пульсом: эффект возможен только в том случае, если ваш пульс превышает пульс покоя.
Езда на велосипеде — прекрасный вид кардио-нагрузки. Правда, нужный аэробный эффект достигается, когда скорость езды становится равной 25–30 километрам в час. Опасность травмирования суставов и мышц меньше, чем при беге, за исключением случаев падения. Кстати, езда на велосипеде особенно полезна женщинам: красивую форму приобретают ноги, «подбираются» бедра.
Прыжки со скакалкой — очень активная нагрузка. Прыгать в течение 20 минут трудно, но результат того стоит! Правда, это уже занятие для достаточно тренированного человека.
Кроме перечисленных здесь видов аэробных упражнений, существует еще много других, которые применяют для получения желаемого оздоровительного эффекта. Можно, к примеру, заняться спортивными играми или ритмической гимнастикой. Не менее полезны занятия на беговой дорожке, степпере (имитирует ходьбу по ступенькам) или велотренажере.
Выберите наиболее подходящий для вас вид тренировок. Можно в течение недели менять виды нагрузок, но в одно занятие или в один день желательно заниматься одним и тем же.

Для оздоровления следует составить четкую программу занятий на три-четыре месяца и заставить себя следовать ей. Те, кому это удается, уже в течение первого месяца упорных занятий начинают ощущать положительные сдвиги. Наиболее стойкие получают от этих упражнений огромное удовольствие и еще больше увлекаются ими.
Внимание! Основной признак здорового тренированного сердца — умение экономить силы, замедлять пульс в состоянии покоя и ускорять его при нагрузках. Если пульс в покое составляет около 60 ударов в минуту, значит, сердце работает нормально. Но если частота ударов составляет более 80, значит, ваша сердечно-сосудистая система испытывает серьезные проблемы. Это не отменяет необходимости тренировки, но предупреждает об осторожности.
Определение оптимального пульса
Избранная вами аэробная нагрузка должна обеспечивать оптимальный пульс в течение хотя бы 20–30 минут в одно занятие.
Оптимальный пульс — это такая минимальная частота сердечных сокращений (ЧСС), при которой достигается оптимальный оздоровительный эффект.
Определить свой оптимальный пульс можно самостоятельно, достаточно провести следующие несложные расчеты.
Сначала определите свой максимальный пульс по формуле: 205 минус половина вашего возраста (у женщин от 220 отнять возраст).
Например, в 50 лет максимальная расчетная ЧСС у мужчин составит 205 — 25 = 180; у женщин: 220 — 50 = 170. Оптимальный пульс равен 80 процентам от этих показателей. Например, у мужчин: 180 × 0,8 = 144, у женщин: 170 × 0,8 = 136.
Если вы доводите свой пульс до этой цифры и удерживаете в данном режиме в течение как минимум 20 минут четыре раза в неделю, значит, вы получаете хороший аэробный эффект. Того же эффекта можно добиться, если поддерживать пульс 130 в течение 30 минут и 150 — в течение 10 минут четыре раза в неделю.
Без разминки не обойтись
Чтобы уберечь себя от травм, необходимо правильно разминаться, не допуская чрезмерных нагрузок. Необходимо дать организму возможность плавно войти в рабочее состояние, при котором частота сердечных сокращений достигнет оптимального уровня. Задача — остаться в нем на протяжении всей тренировки.
Разминку выполняют с легкой нагрузкой в течение 2–3 минут. Можно начать ее с «кошачьих» потягиваний, а затем пробежать в медленном темпе 200–400 м, размахивая руками и вращая туловищем.
Длительность и частота занятий
Новичкам лучше начать буквально с нескольких минут, постепенно доводя продолжительность тренировки до получаса, а потом и часа. Не стремитесь сразу набрать максимальный темп, иначе не справитесь с пульсом. Опытные инструкторы отмечают: во время выполнения кардиоупражнений человек должен быть в состоянии спокойно разговаривать.
Не забывайте, что главное в кардиотренировке – плавность и постепенность, не допускайте резкого увеличения или снижения нагрузки. Время от времени проверяйте показатели пульса – не «сдвигаются» ли они выше или ниже определенного порога. В таком случае интенсивность движения нужно понизить или повысить.

Тем, кто только начал занятия, специалисты рекомендуют три тренировки в неделю; более подготовленные могут заниматься и чаще. Если же у вас катастрофически не хватает времени даже на эти три занятия в неделю, не забывайте — повседневность сама готова предложить вам огромное количество кардиоупражнений. Пройдитесь пешком от метро до дома — в одном ритме, дыша размеренно. Поднимитесь по лестнице на несколько этажей — не бегом, но ритмично переставляя ноги. Танцуйте дома, вытирая пыль или подметая пол. Ходите в магазин пешком и с рюкзаком. Да мало ли еще способов потренировать свою самую важную мышцу!
И не забывайте о том, что в конце занятия нужно повторить разминку, а точнее, сделать заминку. Это необходимо для того, чтобы организм остыл, а сердце плавно вернулось к нормальному режиму сокращений.

Цигун: короткое быстрое дыхание для укрепления сердца

Китайская гимнастика цигун — простой, но очень эффективный метод укрепления здоровья. Она состоит из медленных и плавных движений, сопровождаемых правильным дыханием. При ее выполнении нужно мягко и беззвучно дышать, мысленно сосредоточиваясь на области пупка.
Цигун предлагает два эффективных метода укрепления сердца при помощи ритмичного дыхания.
Первый метод состоит из четырех шагов, в его основе лежит следующее дыхательное упражнение: на первом и втором шаге вдохните, на третьем выдохните, на четвертом — задержите дыхание.
Вдыхать на первом шаге нужно тогда, когда пятка коснется земли. Во время касания земли пяткой другой ноги делается второй вдох. Так каждый раз во время касания пола пяткой производятся вдох, выдох или задержка дыхания.
Во время задержки дыхания рекомендуется прижать подушечку среднего пальца к ладони. Скорость выполнения упражнения приблизительно равна 45 шагам в минуту.
Второй метод также состоит из четырех основных шагов, разница лишь в количестве дыхательных движений.
Во время первого шага (правой ногой) сделайте сразу два вдоха. Делая второй шаг, тоже нужно дважды вдохнуть. Во время третьего шага следует два раза выдохнуть (все через нос!), а во время четвертого — один раз выдохнуть и задержать дыхание.
В заключение при задержке дыхания необходимо прижать подушечку среднего пальца к ладони, как и в предыдущем упражнении.
Дыхательная гимнастика цигун обладает расслабляющим и успокаивающим воздействием. Время выполнения для каждого человека должно быть индивидуально. Слушайте внимательно свое тело, и оно само подскажет вам, что нужно делать.

Упражнение для капилляров: целебная вибрация

По всему нашему организму раскинуты миллиарды капилляров, мельчайших сосудов, которые являются маленькими, но мощными кровяными насосами. Выполняя предложенное ниже упражнение, вы заново запускаете механизмы, работа которых затухла от того, что вы неправильно ходите, неправильно спите, неправильно едите, загрязняя свой организм.
Это упражнение делается с валиком под шеей. Подложите валик в область шеи, поднимите руки и ноги вверх так, чтобы ладони и стопы ног были параллельны потолку, и выпрямите. Если ваши конечности не хотят выпрямляться, ничего страшного, постепенно вы сможете это сделать. В таком положении начинайте вибрировать (потрясать) обеими руками и ногами одновременно в течение 1–3 минут утром и вечером.
Во время выполнения упражнения вы встряхиваете, будите капилляры, очищаете их от шлаков. Стенки капилляров укрепляются, питание органов усиливается.

Закаливающие процедуры

Под влиянием закаливающих процедур усиливаются защитные силы организма, активизируется деятельность иммунных систем, повышается устойчивость к простудным заболеваниям, реже бывают обострения таких хронических заболеваний, как ревматизм, тонзиллит. У человека закаленного сердечно-сосудистая система надежнее адаптируется к резким переменам атмосферного давления, изменениям температуры воздуха. При перемене погоды он остается работоспособным, реже жалуется на слабость, головную боль, учащение сердцебиения, и реже возникает необходимость принимать лекарства.
Закаливающие процедуры надо проводить ежедневно. Следите, чтобы по окончании процедуры кожа была теплой: разотрите тело махровым полотенцем, сделайте самомассаж.

Контрастные процедуры

Простые процедуры, тренирующие тонус сосудов — контрастный душ, ванночки или обтирания.
Для контрастного обтирания понадобятся два махровых полотенца и два ведра. В одно налейте горячую воду, в другое — прохладную. Одно полотенце смачивайте горячей водой, а затем активно растирайте им свое тело. Затем смочите второе полотенце прохладной водой и вновь займитесь интенсивным обтиранием. Теперь вновь очередь теплого обтирания. Далее следует прохладное обтирание. Завершайте процедуру после нескольких повторов теплым обтиранием.
Контрастный душ займет у вас немного времени, а вот пользу принесет колоссальную.
Сначала обливайтесь теплой водой в течение одной-двух минут, затем прибавьте прохладной воды, ею обливайтесь тоже одну-две минуты. И так несколько чередований. Каждый день, постепенно температуру горячей воды увеличивайте, а температуру холодной, наоборот, уменьшайте. Прислушивайтесь при этом к своим внутренним ощущениям.
Продолжительность обливаний душем тоже можно постепенно увеличивать. Но только помните, что время горячих обливаний должно быть в два раза продолжительнее, чем время обливаний холодной водой. Завершающим этапом всегда должно быть обливание прохладной водой. Такие процедуры всегда проводите только в хорошем настроении.

Акватерапия для сердца и сосудов

Ванны с экстрактом сосновых игл
Такие ванны дают необыкновенный успокаивающий эффект людям с болезненной раздражительностью и поразительно укрепляют сердце и нервы. Поэтому эти ванны с успехом применяют при сердечно-сосудистых заболеваниях, нервной возбудимости, бессоннице, параличе, подагре, опухолях и воспалениях суставов.
Ванны с сосновым экстрактом полезны также для восстановления и укрепления сил людям, выздоравливающим после тяжелых болезней. Эти ванны используются и для лечебного вдыхания, если в ванну добавить 20–30 капель настоящего масла из сосновых игл. Пары, насыщенные эфирным маслом, превосходно действуют на слизистые оболочки носа и горла.
Ванны с добавлением соли
Для полной ванны требуется 2 кг соли. Ее надо просто растворить в воде. Такие ванны способствуют выведению воды через кожу. Вызванное соляными ваннами усиленное питание кожи кровью благотворно действует при нарушении обмена веществ и ревматизме.
Морские ванны
Мы замечаем, как после нескольких дней, проведенных на море, исчезают нервное напряжение, а купание в морской воде заряжает энергией все органы и системы организма. Превратить обычную водопроводную воду в морскую просто: достаточно растворить в ней горстку натуральной морской соли, и легкий терапевтический эффект обеспечен.
На каждом квадратном сантиметре кожи находятся более полусотни тысяч пор. Через них раствор соли подпитывает клетки кожи и все органы необходимыми веществами.
Добавляя в воду различное количество соли, вы получите несколько вариантов ванн: лечебную (150–500 г на ванну), лечебно-тонизирующую (70–100 г на ванну) или косметическую (10–20 г на 1 л воды).
Ванны с уральской солью
Уральские соли — это естественный кристаллический материал, считается продуктом высыхания древних морей. Он содержит природный комплекс биологически активных элементов. Основной компонент — кристаллы хлорида натрия с черными вкраплениями отложений древнего ила. Эти соли очень хороши как дополнительное средство при лечении различных заболеваний. Соль с бергамотом, добавленная в ванну, помогает успокоиться. Соль с лавандой применяют для снижения артериального давления и при головных болях.

Питание для вашего сердца

Вещества, жизненно необходимые для сердца
Чтобы сердце и сосуды были в отличной форме, необходимо в первую очередь позаботиться о своем питании. И хорошо бы знать, какие витамины и минеральные вещества наиболее полезны для работы сердечно-сосудистой системы.
Многолетние научные исследования показывают, что сосудистый тонус снижается, нарушается нормальный ток крови у тех людей, которые питаются однообразно. А вот разнообразное питание благотворно сказывается на сосудах.
Витамины А, Е, C, обладающие антиоксидантными свойствами, помогут укрепить сосудистую стенку. Поэтому в рационе питания непременно должны присутствовать продукты, их содержащие.
Витамина А много в сливочном масле, яичном желтке, твороге, сливках, молоке, рыбьем жире, печени, моркови, болгарском сладком перце, тыкве, дыне, манго.
Витамином Е богаты: нерафинированные масла, семечки подсолнечника, кунжутное семя, орехи, петрушка, плоды шиповника, шпинат, помидоры, горох, авокадо, брюссельская капуста, печень.
Витамин C присутствует в цитрусовых, капусте (цветной, белокочанной, пекинской), луке, черной, белой, красной смородине, крыжовнике, облепихе, кизиле, клюкве, рябине, киви, фейхоа, ананасе, салатной зелени, укропе.
Многие ягоды, фрукты, зелень содержат биофлавоноиды, предотвращающие ломкость сосудов, укрепляющие их стенки, предупреждающие процесс склерозирования. Особенно полезны в этом плане те продукты, где присутствует много витамина C и биофлавоноида рутина. Назовем эти вкусности: виноград, малина, плоды рябины, шиповника, смородины (черной, красной), боярышника, цитрусовые, сладкий болгарский перчик, томаты, капуста, листовой салат, морковь, свекла.
Группа флавоноидов, называемых катехинами, регулируют проницаемость мелких сосудиков-капилляров, увеличивая при этом упругость и эластичность их тоненьких стенок. Катехинами богат зеленый чай, вишня, черника, облепиха, яблоки, малина, персики, абрикосы, калина, горький шоколад, какао.
Антоцианиды оказывают противовоспалительное, капилляроукрепляющее действие, в большом количестве они присутствуют в чернике, черноплодной рябине, вишне, черешне, винограде, голубике, клюкве, малине, землянике, сливах. И чем ярче и темнее окраска ягод или фруктов, тем больше в них красящих пигментов — антоцианов.
Перечислим еще несколько продуктов, положительно сказывающихся на состоянии сосудистой системы:
• бобовые;
• орехи;
• гречка;
• лук и чеснок;
• баклажаны, огурцы.
Важно постоянно пополнять запасы коллагена в своем организме, ведь он помогает стенкам сосудов оставаться прочными и эластичными. Естественного коллагена много в говядине, индюшатине, курице, рыбе (особенно в семге, форели, лососе), почаще готовьте себе заливное и желе, куда непременно добавляется желатин.
Полезные микроэлементы
В список микроэлементов, укрепляющих сердце и сосуды, входят:
• Магний — обеспечивает баланс калия и натрия, стабилизирует артериальное давление, улучшает обмен веществ в миокарде и предупреждает образование тромбов.
• Кальций — укрепляет стенки сосудов и нормализует сокращения сердечной мышцы. Для лучшего усвоения принимается с витамином D.
• Калий — обеспечивает качественное проведение нервного импульса, необходимого для сокращения миокарда, по нервному волокну.
• Фосфор — является строительным материалом для мембран клеток и обеспечивает передачу нервных импульсов и сокращение миокарда.
• Селен — разрушает свободные радикалы, которые повреждают стенки сосудов и ткани сердца, и способствует лучшему усвоению других витаминов и минералов.
Полезные масла и жиры
Как известно, холестерин — это животный жир. Растительные масла же, в отличие от продуктов животного происхождения, его не содержат. А вот полезных для сердца и сосудов жирных кислот в них предостаточно. Они способствуют снижению кровяного давления, регулируют вязкость крови, снижают уровень «плохого» холестерина. Наиболее богато жирными кислотами оливковое масло. Кроме жирных кислот все масла в больших количествах содержат витамины-антиоксиданты А и Е.
Полезными жирными кислотами Омега-3 богата холодноводная рыба. Эти кислоты способны предотвращать тромбы, снижать кровяное давление и замедлять возникновение бляшек внутри артерий.
Установлено, что этот вид жиров уменьшает риск сердечных заболеваний на 35 %, а вероятность неожиданной смерти от инфаркта — на 50 %.
Источники полезных масел и жиров: орехи и семечки, жирные сорта рыб (особенно — макрель, лосось, пикша и сардины).
Клетчатка
Волокна клетчатки способствуют удалению избыточного холестерина из пищеварительного тракта, поэтому необходимы для нормальной работы сердца. При недостатке волокон происходит всасывание вредных веществ из кишечника в кровь.
Растворимые волокна содержатся в мякоти земляники, персика, нектарины и сливы. Источник нерастворимых волокон — цельные зерна злаков (канадский и коричневый рис, сладкая кукуруза) и бобовых (фасоль, бобы, чечевица).
Старайтесь ежедневно включать в свой рацион два-три вида продуктов, содержащих растворимые и нерастворимые волокна.
Самые полезные продукты
• Овощи: морковь, свекла, помидоры и др.
• Зелень: шпинат, петрушка и др.
• Зерновые: овсянка, греча, пшено, темный рис.
• Орехи: миндаль, фундук, грецкие и др.
• Ягоды и фрукты.
• Оливковое масло.
• Рыба жирных сортов: лосось, семга, сардины и др.
БАД для сердечно-сосудистой системы
Оптимальное поступление в организм из пищи необходимых витаминов, минералов и микроэлементов обеспечивает бесперебойную работу сердца и сосудов. Людям, страдающим заболеваниями сердца, зачастую требуется дополнительный прием витаминов и минералов в виде лекарственных препаратов. В этом случае нужно проконсультироваться с врачом по поводу назначения специальных средств, восполняющих недостаток необходимых веществ, прежде всего калия и магния.
Для тех, кто еще не в курсе, наверняка будет интересна информация, что прежний термин «биологические активные добавки» (БАДы) уступил место значительно более точному «функциональное питание», то есть питание, нормализующее деятельность какого-либо органа или системы. Его необходимость в нынешнюю эпоху тотальной неполноценности фруктов и овощей и ненатуральности полуфабрикатов из супермаркетов уже никем не оспаривается, как было еще совсем недавно. Судите сами.
• Для получения дневной нормы столь нужного кровеносным сосудам витамина С вы должны съесть 2,5 кг апельсинов или 4 кг помидоров, или 7,5 кг яблок, или 1 кг клубники, или 0,5 кг шпината;
• для получения дневной нормы витамина Е вы должны съесть 0,5 л оливкового масла;
• для получения дневной нормы бета-каротина вы должны съесть 1 кг моркови;
• для получения дневной нормы витамина B1 вы должны съесть 0,8 кг хлеба из муки грубого помола или 1 кг нежирного мяса, или кашу из 0,5 кг овсяных хлопьев;
• для получения дневной нормы кальция вы должны съесть 3 кг брокколи или 20 кг картофеля, или 7,5 кг бананов, или 3,5 кг моркови;
• для получения дневной нормы магния вы должны съесть 2,5 кг картофеля или 1 кг фасоли, или 1 кг бананов, или 4 кг моркови, или 1,5 кг шпината;
• для получения дневной нормы селена вы должны съесть яичницу из 16 яиц или 16 кг бананов.
Вот почему, чтобы держать в норме сердечно-сосудистую систему и не съедать эти невероятные килограммы пустопорожней пищи, лучше принимать продукты функционального питания. Но на рынке их сейчас невероятное множество. Какой продукт выбрать? Какой из них лучший? Наверное, лучший из них тот, который вам подходит, не позволяет стареть вашему сердцу и не допускает поражения ваших сосудов атеросклеротическим процессом!

Продукты пчеловодства для здорового сердца

Мед – «сердечный» доктор
О целебных свойствах меда, его положительном влиянии на организм человека знают все. Мед — неотъемлемая часть рациона питания людей, ведущих здоровый образ жизни. Благодаря своим исключительным пищевым достоинствам и лечебным эффектам, прием меда входит во многие оздоровительные диеты.
В меде сочетаются в наиболее доступной и усвояемой форме самые необходимые элементы питания: простые сахара, аминокислоты, витамины и микроэлементы. Исследователи отмечают, что его минеральный состав очень близок к минеральному составу крови человека: многие микроэлементы находятся в меде в такой же концентрации и в таком же соотношении друг с другом, как и в крови человека.
Витаминный состав меда хорошо сохраняется в течение длительного времени и зависит от вида медоносных растений, времени сбора нектара, условий и сроков хранения меда. В меде есть бактерицидные, ароматические и другие вещества. Таким образом, по своему составу мед — это высококалорийный пищевой продукт, полностью усваиваемый в организме.
Высокие качества меда делают его очень ценным продуктом в рационе человека. Особенно он полезен для ослабленных и истощенных людей, для спортсменов, лиц, которые занимаются тяжелым умственным и физическим трудом, и после стрессовых ситуаций.
Ниже приведены некоторые рецепты, в состав которых входит мед, для укрепления сердечно-сосудистой системы.
• Принимать мед по 1 ст. ложке 3 раза в день с молоком, творогом, фруктовыми и овощными соками.
• 1 ст. ложку высушенных плодов шиповника залить 2 стаканами горячей воды и кипятить 10 минут. Охладить, процедить, добавить 1 ст. ложку меда. Принимать по четверти или половине стакана 2–3 раза в день.
• Смешать 600 г меда с соком 5 лимонов и с натертыми на терке двумя большими головками (не зубчиками!) чеснока, оставить в прохладном месте на неделю. Принимать по 4 ч. ложки один раз в день.
• В равных количествах смешать мед и пропущенную через мясорубку клюкву, принимать по 1 ст. ложке 3 раза в день до еды.
Лечение пыльцой растений
Пыльца, собранная пчелами с цветущих растений, обладает высокой питательной ценностью и в смеси с медом издавна применяется для укрепления и восстановления здоровья. В ее составе — белки, жиры, углеводы, витамины А, B1, B2, С, B6, РР, микроэлементы и аминокислоты.
Действие пыльцы можно назвать универсальным. Помимо благотворного влияния на функции различных органов и систем организма человека, она успешно применяется против неврозов и первичной депрессии, неврастении, заболеваний предстательной железы, диабета и даже импотенции. Систематическое потребление пыльцы снижает кровяное давление, повышает аппетит и работоспособность. Лечение пыльцой восстанавливает равновесие между всеми функциями организма, что, по мнению исследователей, важно в профилактике психических, нервных, сердечно-сосудистых заболеваний, возвращении физических сил и ясности мысли. Словом, она является отличным биологическим стимулятором для предупреждения преждевременного одряхления организма, поддержки его в надлежащем состоянии.
Эффективна пыльца как в отдельности, так и в смеси с медом, реже практикуются экстракты пыльцы. Необходим длительный (1–3 месяца) систематический прием пыльцы.
Прием 100 г пыльцы в день обеспечивает суточную потребность человека в витаминах B1, B2, B5 на 60–80 %; B6 и Н — на 40 %; B3 — на 20 %; С — на 10 %. Полностью — в калии, меди, марганце, кобальте, на 70 % — в натрии и кальции, на 20 % — в железе. Таким образом, пыльца могла бы в рационе человека стать ценной пищевой добавкой.
Маточное молочко
Из других продуктов пчеловодства, помимо меда и цветочной пыльцы, укрепляет сердце регулярный прием маточного молочка пчел. Маточное молочко — секрет аллотрофических (глоточных и верхнечелюстных) желез рабочих пчел. Этот продукт, хорошо сбалансированный по незаменимым аминокислотам, витаминам, микроэлементам, гормонам, обладает высокой биологической активностью, при правильной дозировке оказывает на организм общеукрепляющее действие, стимулирует его природную сопротивляемость инфекциям. Употребление маточного молочка положительно сказывается на функционировании нервной и сердечно-сосудистой систем.
При ослаблении сердечной деятельности помимо меда в чистом виде хороший результат принесет и применение маточного молочка по 20 мг под язык 3 раза в сутки длительностью в 10–20 дней, а также цветочной пыльцы в смеси с медом и в соотношении 1: 1 или 1: 2 по 1 ч. ложке 3 раза в сутки. Курс лечения — 15–20 дней.

Рецепты народной медицины для укрепления сосудов

Для укрепления стенок сосудистого русла можно употреблять настои из трав спорыша (в народе его часто именуют горцем птичьим), хвоща полевого, медуницы. Травы можно заваривать по одной либо составлять лечебный сбор.
Способ приготовления настоя таков: 2 ст. ложки сухой измельченной травы (или сбора) положите в термос и залейте 500 мл кипятка. Укупорьте и оставьте на час (или более). Принимать процеженный настой надо по трети стакана (имеется в виду двухсотграммовый) четыре раза в день.
В дачный сезон делайте такую смесь по утрам: 100 мл яблочного сока и столовая ложка сока, выжатого из крапивы. Через 30 минут после приема можно завтракать. Курс — 21 день, затем 10-днев-ный перерыв, после которого курс повторяется.
Осенью и весной проводите такие курсы оздоровления сосудов.
Прокрутите через мясорубку (или просто хорошенько растолките) 1 кг вымытых ягод клюквы, добавьте в ягодную массу 200 г чеснока, который предварительно пропустили через чеснокодавилку (пресс). Все перемешайте и оставьте на 12 часов в темном месте. Потом добавьте 500 г качественного меда. Храните смесь в холодильнике, принимайте ее дважды в день до еды по столовой ложке.
Осенью можно приготовить такой целебный бальзам для сосудов.
Понадобится стакан (200 мл) натертого на терке корня хрена (или пропущенного через мясорубку), стакан морковного сока, стакан свекольного сока, стакан меда, 50 мл водки. Все перемешайте, отправьте в холодильник. Через сутки выдавите из одного большого лимона сок и отправьте в приготовленную накануне смесь. Вновь все перемешайте.
Храните состав в холодильнике, принимайте его трижды в день по столовой ложке за час до еды. Такие курсы в год желательно повторять хотя бы два раза. Второй курс проводите через два месяца после окончания первого.

Советы винотерапевтов

Итальянские медики исследовали подверженность определенным болезням тех, кто воздерживается от потребления вина, и тех, кто пьет его в разумных количествах. Замечено, что те, кто категорически воздерживается от любого потребления вина, болеют чаще. В группе воздерживающихся был установлен повышенный риск заболевания десятью из шестнадцати болезней. В число этих десяти болезней входили диабет, гипертония, анемия, а также болезни сердца, сосудов сердца и почек. И у тех, кто раньше пил спиртные напитки, а потом стал воздерживаться от них, определенные нарушения и расстройства здоровья встречаются чаще, чем у тех, кто умеренно потребляет вино.
Многие считают, что при гипертонии не следует пить вино. Винотерапевты провели анализ процессов, протекающих в организме при приеме лечебной дозы вина, и уточнили — как вино влияет на кровяное давление.
Потребление даже сравнительно небольших количеств алкоголя влечет за собой расширение кровеносных сосудов, ощущаемое, прежде всего, благодаря охватывающему все тело ощущению тепла.

На частоту сердцебиения умеренное потребление вина не влияет. Лишь усиливает коронарный кровоток. У любителей пива, напротив, большое количество поглощаемой жидкости создает дополнительную нагрузку на сердце и сосуды, особенно у гипертоников.
При умеренном и разумном потреблении вино не оказывает на кровяное давление, можно считать, никакого негативного влияния. При пониженном кровяном давлении (особенно, когда такое давление является следствием выздоровления) вино, вероятно, может служить средством стимулирования кровеносной системы, так как оно стабилизирует ее щадящим и естественным образом.
Умеренное, в лечебных дозах, но регулярное потребление вина снижает общий уровень холестерина, вследствие чего повышается уровень легкого холестерина, который считается благоприятным. В результате уменьшается обызвествление кровеносных сосудов и снижается опасность тромбоза и закрытия просвета артерий.
Кроме того, благодаря умеренному лечебному потреблению вина улучшается коронарный и общий кровоток. Благоприятное влияние на свертываемость крови препятствует образованию сгустков крови.
Особенно важно, что вино — чрезвычайно хороший источник салицилатов и метаболитов. Салициловая кислота более известна под названием аспирин. Она применяется не только как болеутоляющее или жаропонижающее средство, но и как средство для профилактики инфаркта миокарда. Ученые доказали присутствие салициловой кислоты и ее метаболитов в самых разных винах и в разных концентрациях.
Умеренное, но регулярное потребление вина уменьшает опасность атеросклероза, инсульта и инфаркта миокарда. Особенно благоприятное действие исследователи приписывают при этом содержащемуся в красном вине фенолу.

Все ускоряющийся ритм жизни современного человека, увеличивающаяся нагрузка и связанные с этим стрессы лишают многих покоя и сна. Стресс вызывает ускорение сердцебиения (тахикардию). Умеренное употребление вина (по 50 г вечером) заметно ослабляет это последствие. Стресс также приводит к повышению кровяного давления вследствие изменения уровня кальция в крови. В этом случае также помогут малые дозы виноградного вина. Вино — природное успокоительное средство.
У красного вина снотворное действие сильнее, чем у светлого. Молодые белые вина с ярко выраженной кислотностью оказывают скорее бодрящее, чем успокоительное действие. Если вино необходимо для улучшения сна, не рекомендуются рислинги, сильванеры и бургундские вина. И еще одно важное замечание — чем более зрелое вино, тем глубже и спокойнее сон. Рекомендуется перед сном принимать не более 50 г вина.
Внимание! При повышенной функции щитовидной железы алкоголь категорически противопоказан. При таких заболеваниях вино не способно играть роль успокоительного средства. Оно лишь дополнительно стимулирует щитовидную железу. А это ведет к усилению сердцебиения и появлению других неприятных ощущений.
Прием традиционных в России медовых вин, медовухи или других медовых напитков при заболеваниях сердечно-сосудистой системы и непосредственно сердца также оказывает положительное воздействие. Мед, содержащийся в напитках, ведет к расширению кровеносных сосудов сердечной мышцы, улучшает кровоснабжение и нормализует артериальное давление.
Способ употребления: принимать следует по полстакана такого напитка 3 раза в день с молоком, творогом, фруктовыми и овощными соками.
Приведем здесь еще несколько интересных рецептов.
• 1 ст. ложку сухих плодов шиповника залить 2 стаканами кипятка, кипятить 10 минут, охладить, процедить, смешать с 1 стаканом медового вина. Принимать по полстакана 3 раза в день после еды.
• 1 стакан медового вина смешать с соком одного лимона и натертым на терке одним зубчиком чеснока, выдержать в холодном темном месте (3–6) часов. Выпить все после еды по схеме: 1 ст. ложка — перерыв одна минута — 1 ст. ложка — перерыв одна минута — и так далее пока не закончится лекарство.
• Пить по половине стакана медового вина за 30 минут перед сном. Пить 1–2 недели.
• При гипертонии пить три раза в день по полстакана вина, перемешанного с соком клюквы (1 часть клюквы, 3 части вина). Пить после еды в течение одной недели.
• Медовуху смешать с равным количеством минеральной воды боржоми, можно добавить сок лимона. Пить 3 раза в день по полстакана за 30 минут до еды. Повышает иммунитет и жизненный тонус.

Здоровые мысли для здорового сердца

Болезни сердца чаще преследуют людей, страдающих от недостатка любви или считающих себя недостойными этого высокого чувства, а также тех, кто боится и избегает глубокой сердечной привязанности. Часто тонкая душа скрывается под маской черствости и эмоциональной замкнутости.
Кроме того, сердечно-сосудистые заболевания тесно связаны с такими чертами характера, как честолюбие и повышенная требовательность к себе. Любые неудачи и проигрыши такой человек воспринимает очень остро, что оставляет шрамы на его душе и рубцы — на сердце. Сильно рискуют те, кто на любые проблемы реагирует приступами раздражения, злобы и гнева. Такая реакция вдвое повышает вероятность инфаркта. Доказана также прямая связь агрессивности и гневливости с развитием атеросклероза.
Как известно, риск сердечно-сосудистых недугов увеличивает высокое артериальное давление. Врачи даже составили психологический портрет гипертоника. Основные его черты: настойчивость, вспыльчивость, упрямство, постоянное недовольство всем и вся, желание поучать остальных. Ну разве такой человек симпатичен?
Вывод напрашивается сам собой: любовь и терпимость к окружающим не только поможет добиться успеха в личной и профессиональной жизни, но и защитит сердце от недугов!



Опорно-двигательный аппарат: популярная механика живого тела

– Доктор, у меня боли в спине.
Доктор просит нагнуться больного:
– Так лучше?
– Все равно больно.
Нагибает еще больше:
– А так?
– Так намного легче.
– Ну вот так и ходите!

Костно-мышечная система в организме отвечает за структуру тканей, процесс передвижения и выполнения работы. От состояния костно-мышечной системы зависит способность человека к активным движениям.
Костная ткань — это минеральный резерв, к которому организм обращается каждый раз, когда требуется компенсировать потери кальция. Из костной ткани состоят все кости тела, хрящи, суставы и связки, соединяющие их.

Основные параметры системы

Мышцы на 83 % состоят из воды. Деятельность скелетных и поперечно-полосатых мышц регулируется человеком сознательно. Другие регулируются без участия сознания. Они называются гладкими или непроизвольно сокращающимися (стенки мышц желчного пузыря, кишечника, маточных труб и т. д.).
Общая масса мускулатуры взрослого человека определяется примерно в 24 кг. В состоянии покоя площадь капиллярного обмена в 1 кв. см мышечной массы равна 650 кв. см, во всей же мускулатуре эта поверхность достигает 3000 кв. м. При физической работе эта площадь увеличивается в 4–5 раз.
Микрокристаллы кальция, составляющие твердую основу костной ткани, представляют собой в развернутом виде пространство в 130 кв. м на 1 г костной ткани.
Все суставы и связки омываются внутрисуставной жидкостью. Судить о состоянии внутрисуставной жидкости можно по состоянию ногтей. Здоровые ногти — блестящие, твердые, прозрачные, без пятен и рифленостей. При заболеваниях суставов ногти становятся мутными, слоящимися, с поперечной или продольной исчерченностью.
Скелет — это подвижная опора человека. Он состоит из 206 костей. Примерно половина из них формирует конечности: руки и ноги. Скелет защищает внутренние органы от повреждений.
Позвоночник — один из самых важных органов костно-мышечной системы. Он служит хранилищем для спинного мозга. От состояния позвоночника зависит самочувствие человека.

Оптимальные условия для работы системы

Обеспечение экологической безопасности и защита
Отсутствие радионуклидов, солей тяжелых металлов. Костная ткань имеет свойство депонировать, накапливать радионуклиды. Скапливаясь в костной ткани, они становятся дополнительным источником облучения близлежащих органов и тканей. Особенно опасно, если рядом оказываются железы внутренней секреции.
Полноценное питание
• Витамины: С, Е, А (участвует в формировании костей, зубов), D (необходим для абсорбции кальция и фосфора в желудочно-кишечном тракте, формирования костей, зубов и роста организма), К (необходим для формирования костей, участвует в синтезе остеокальцина — белка костной ткани, на которой кристаллизуется кальций).
• Минералы: кальций, фосфор, кремний (принимает участие в формировании коллагена), бор (поддерживает здоровое состояние костей, процессы метаболизма кальция, фосфора и магния), медь (участвует в процессе образования костей), магний (играет важную роль в процессе формирования костей и метаболизме минералов).
• Аминокислоты: аргинин (важный компонент обмена веществ в мышечной ткани), цистеин (ускоряет процесс образования мышечного волокна), глютамин (необходим в больших количествах мышцам, используется для синтеза белков клеток скелетной мускулатуры), глицин (замедляет процесс дегенерации мышечной ткани, является источником креатина, используется при синтезе РНК и ДНК), изолейцин (способствует восстановлению и увеличению мышечной массы), лейцин (защищает мышечную ткань, способствует восстановлению костей и является источником энергии), лизин (незаменимая аминокислота, входящая в состав любых белков. Необходима для нормального формирования костей в период роста, способствует усвоению кальция), пролин (увеличивает продукцию коллагена, укрепляет связки и хрящи).
Прочие условия
• Отсутствие лишнего веса как фактора дополнительной нагрузки на суставы.
• Отсутствие смещения тазовых костей в области крестцово-подвздошных сочленений, приводящее к сколиозу позвоночника.
• Отсутствие сколиоза позвоночника.
• Достаточная мышечная нагрузка (обеспечивает питание костно-мышечной системы).
• Отсутствие инфекций, приводящих к развитию костно-суставной патологии (гемолитического стрептококка, уреаплазмы).
• Достаточное качество суставной жидкости (обеспечивает нормальную работу суставных поверхностей и связок)

Особенности функционирования системы. Самодиагностика

Нормы функционирования
• Вес = рост (см) — 100 = X плюс/минус 5 кг.
• Телосложение пропорциональное, правильное.
• Осанка ровная. Стоя, прислонившись к стене, — точки касания: затылок, лопатки, ягодицы, пятки.
• Позвоночник ровный, не отклоняется в стороны более, чем на 0,5–1,5 см. Движение во всех суставах в полном объеме.
• Мышечная сила кистей (динамометрия): у мужчин 40–45 кг; у женщин 30–35 кг.
• Становая сила (сила мышц спины): у мужчин 130–150 кг; у женщин 80–90 кг.
Если вы можете с радостью и пружинящей походкой пройти несколько километров и не почувствовать при этом усталость (а при случае с радостью пройти еще несколько километров), поднять любую тяжесть в пределах ваших сил — у вас нет остеохондроза. Если вы не сутулитесь, нет суставных болей, а ноги по вечерам не «крутят» так, что не знаешь, куда бы их деть, вам всегда хочется потянуться, сделать движения руками, ногами, позаниматься с удовольствием физкультурой и т. п. — ваши соединительнотканные органы функционируют нормально.
Если у вас к 40–50 годам во рту по-прежнему все ваши зубы, а не искусственные, вставленные вместо натуральных, кости не ломаются при любой чрезмерной нагрузке, нет «шпор» на пяточной кости, суставы не распухшие, не увеличенные в размерах — ваши клетки костной ткани нормально функционируют, а вы являетесь здоровым.
Отклонения от нормы
• Боли в костях.
• Боли в позвоночнике.
• Боли в суставах при движениях.
• Тугоподвижность в суставах.
• Скованность в суставах.
• Боли в мышцах.
• Снижение силы мышц.
• Нарушение осанки — кифоз.
• Нарушение осанки — сколиоз и т. д.
• Рахитообразное искривление костей ног и др.
Если вы стоите или сидите, часто меняя позу, ерзая — это признак проблемы со спиной: остеохондроза или межпозвонковой грыжи.
Если вы ходите, как на протезах, стараясь как можно меньше сгибать ноги в коленях, делаете мелкие шажки, вам приходится прикладывать усилия, чтобы сесть и особенно встать, — у вас есть проблемы с суставами: артроз, артрит.
Если вы идете, держа голову, как хрустальную вазу, поворачивая не шею, а весь корпус — у вас шейный остеохондроз. В сочетании с общей бледностью — сильные головные боли, мигрень. Если же при этом голова склонена слегка набок, речь может идти о миозите — воспалении шейных мышц.

Позвоночник

Для чего он нужен и как устроен

Если у человека много болезней — причину надо искать в нарушениях позвоночника. Позвоночник — основа скелетной, мускульной и нервной систем, он выполняет в организме очень важные функции:
1. Несущая функция. Позвоночник является осью тела, поэтому он должен быть упругим (это обеспечивают физиологические изгибы) и в то же время крепким, чтобы выдерживать нагрузки.
2. Двигательная функция. Позвоночник обеспечивает динамику (то есть движение) головы, шеи, верхних и нижних конечностей, всего тела.
3. Функция поддержки. Позвоночник обеспечивает статику, поддерживая нервно-мышечный аппарат, эта функция связана с психическим состоянием человека.
4. Защитная функция. Позвоночник защищает центральную нервную систему (спинной мозг), от которой отходят нервы к мышцам и внутренним органам.
Позвоночник человека состоит из 33 позвонков, которые образуют 5 отделов: шейный (7 позвонков), грудной (12 позвонков), поясничный (5 позвонков), крестцовый (5 позвонков, сросшихся в одну кость — крестец) и копчиковый (чаще всего — одна кость из 3–4 позвонков). Позвоночный столб, который образуют соединенные между собой позвонки, имеет S-образную форму. Такая форма обусловлена прямохождением и позволяет часть нагрузки человеческого веса распределить на околопозвоночные связки. Кроме того, такая форма создает благоприятные условия для смягчения толчков, возникающих при ходьбе или беге.
Между позвонками расположены хрящи и связки. Благодаря такому подвижному соединению позвонков между собой позвоночник может упруго изгибаться при движениях туловищем, в нем возможны сгибания и разгибания, наклоны в стороны и вращения. Наиболее подвижны шейный и поясничный отделы, менее подвижен грудной отдел. Соединяясь между собой, позвонки образуют канал, в котором расположен спинной мозг.
Таким образом, одной из главных функций позвоночника является защита спинного мозга – наиболее важного управляющего центра, без которого скелетная и мускульная системы, а также основные жизненные органы не смогли бы работать.

В середине каждого позвонка находится позвоночный отросток, от которого, в свою очередь, идут боковые отростки. Они защищают позвоночный столб от внешних ударов. От спинного мозга через отверстия в дугах позвонков отходят нервные волокна, обслуживающие различные части тела. Корешки чувствительных нервов (контролирующих вкус, осязание, обоняние, слух и зрение) прикрепляются к задней стороне спинного мозга, а корешки двигательных нервов (контролирующих функции мышц организма) — к передней стороне. Таким образом, все нервы и кровеносные сосуды направляются от позвоночника к соответствующей части тела.
Со временем позвоночник утрачивает свою эластичность и становится жестким, мускульная ткань дряхлеет, кровообращение нарушается и, как следствие, стираются межпозвонковые диски, изнашиваются межсуставные хрящи. А знаете почему? Происходит все это в результате нездорового образа жизни, в частности, из-за отсутствия физических упражнений, общей зашлакованности организма, причина которой во многом определяется неправильным питанием. Ну и разумеется, многое значит возраст, хотя об этом можно и поспорить.
Любое малейшее нарушение в позвоночнике может отрицательно сказаться на состоянии других частей тела, а также привести к дисгармонии между физическим и психическим состоянием. Поэтому для улучшения общего здоровья организма необходимо вылечить позвоночник. Если каждый день тренировать позвоночник хотя бы понемножку, то уже через некоторое время исчезнут признаки преждевременного старения.

Хорошая осанка: почему это так важно?

Конечно, лучшее упражнение для позвоночника — это хорошая осанка. Человеку, привыкшему сутулиться, необходимо постоянно себя контролировать, чтобы держать спину и плечи прямыми, живот — подтянутым.
Чтобы почувствовать, что значит «стоять прямо», прислонитесь к стене спиной, слегка расставив ноги и свободно опустив руки. Затылок, плечи, икры и пятки касаются стены. Затем постарайтесь приблизиться к стене так, чтобы расстояние между ней и поясницей было не больше толщины пальца. Подберите живот, вытяните немного шею и расправьте плечи.

А теперь отойдите от стены и постарайтесь как можно дольше удерживать себя в этом состоянии. Трудно? Если вы привыкли сутулиться — а так делают большинство людей, — нормальная осанка покажется вам неудобной. Ведь мускулы и связки становятся слишком слабыми и слишком напряженными от того, что их заставляют держать тело в неправильном положении. Чем тяжелее вам удерживать спину прямой, тем сильнее нарушена осанка.
В течение дня мы выполняем массу разнообразных движений. Многие проводят много времени в сидячем положении, что не является идеальным для позвоночника. Люди часто неправильно распрямляются или слишком сильно наклоняются, смещают торс слишком далеко от центра тяжести, заставляя спинные мышцы удерживать очень большой вес. Обычно мышцы спины все же справляются с такой нагрузкой, но на пределе своих прочностных возможностей. Вот почему к концу дня наша спина устает, и нам все труднее поддерживать правильную осанку.
Почему же так важно сохранять правильную осанку? Некогда предки человека передвигались на четырех конечностях, а четвероногие не нуждаются в крепких спинных мышцах, так как их позвоночник, располагаясь в горизонтальном положении, остается в идеальном состоянии и может выдержать большие напряжения. Но когда человек принял вертикальное положение, для позвоночника возникли всевозможные динамические трудности, и постепенно он несколько изменил свою форму.


Суставы

Строение и функции суставов

Суставы — один из видов соединения костей, иначе их еще называют синовиальными соединениями, от латинского слова synovia — «суставная жидкость». Они отличаются от других видов соединений и большей подвижностью, и разнообразием движений. Сустав — это целый комплекс, в который входят: суставные поверхности костей, покрытые хрящом, суставная капсула, суставная полость с небольшим количеством синовиальной жидкости.
Некоторые суставы устроены еще сложнее. Они имеют дополнительные образования: суставные диски, мениски и суставные губы (например, в коленном суставе).
Хрящ покрывает все суставные поверхности костей, при движении амортизирует толчки. Он, как правило, ровный, гладкий, постоянно увлажнен синовиальной жидкостью, которая облегчает движения в суставах. Во многом именно от состояния суставного хряща зависит нормальное функционирование сустава. По своему составу хрящевая ткань значительно отличается от костной ткани. В суставном хряще нет кровеносных и лимфатических сосудов, его питание происходит за счет синовиальной жидкости. В суставном хряще содержится очень много воды (в хряще головки бедренной кости молодого человека — 75 г на 100 г ткани) и особое вещество — гиалуроновая кислота. Она помогает основному веществу хряща связывать воду, что и обеспечивает упругие и эластические свойства хрящевой ткани.
Большую часть основного вещества хрящевой ткани составляет коллаген — основной белок соединительной ткани. Коллаген содержится также в коже, входит в состав сухожилий. Существует несколько видов коллагена, их различные сочетания придают хрящевой ткани прочность.
Суставная полость — узкое пространство, в котором имеется небольшое количество синовиальной жидкости. Когда в суставе начинается воспалительный процесс, происходят нарушения в костях и хрящах сустава. В полости сустава может накапливаться жидкость, так называемый воспалительный выпот, или экссудат.
Надкостница — тугая волокнистая пленка, покрывающая кость. Сосуды надкостницы питают и саму кость.
В суставной капсуле есть нервные окончания. Их наличием и объясняется болезненная реакция суставов на повреждения или какие-либо воздействия, либо на растяжение полости избытком синовиальной жидкости.
Болевой чувствительностью обладают все ткани, за исключением суставных хрящей.
Суставы, обладая слабым кровоснабжением, подвергаются в большей степени, чем кости, травматизации при движениях тела и при напряженной физической работе. А синовиальная оболочка суставов так же, как и кожа, легко реагирует на токсические и аллергические воздействия. При инфекциях поражается и синовиальная оболочка, и околосуставный аппарат. Помимо всего прочего, в околосуставных тканях, возможно, из-за вялого кровоснабжения легко образуются осадки шлаков обмена.

Когда нужно насторожиться

Что в вашем состоянии должно насторожить вас и заставить обратить особое внимание на состояние суставов?
Первые признаки — это скованность в суставах с утра, небольшие, быстро проходящие боли в суставе в начале или в конце физической нагрузки. Зачастую в этот период люди не обращаются к врачу, что и способствует прогрессированию заболевания и быстрому появлению осложнений.
В дальнейшем симптомы становятся более явными, проявляются в виде болей различной интенсивности при движении и (или) в покое и носящие постоянный характер или возникающие в начале движения; хруст, быстрая утомляемость в суставе, усиливающиеся к вечеру или после физических нагрузок. Ограничение пассивных и (или) активных движений в суставе. Область сустава может быть деформирована, отечна, отмечаться покраснение кожи над суставом, появление под кожей «узелков». Однако в некоторых случаях внешних проявлений заболевания может и не быть.
В самом начале развития заболеваний суставы болят непостоянно и незначительно, так, что человек в это время на них не обращает внимания и быстро забывает. А вспоминает только тогда, когда отвечает на вопросы врача. Как правило, если выясняется, что боли в суставах начались 3–4, а то и 5 лет назад, то можно уже говорить о том, что болезнь медленно, но верно уже достаточно близко подобралась к вам.
Не случайно говорят, например, о деформирующем артрозе, что он «подкрадывается» незаметно. Если в этот «подкрадывающийся» период начать правильное профилактическое лечение, то развитие заболевания можно остановить.
Одно из основных условий профилактики заболеваний суставов: полиартрита, болезни Бехтерева, подагры и других — это достаточное поступление с пищей в организм минералов и разнообразных витаминов, применение в питании растений, улучшающих работу желудочно-кишечного тракта, кровообращения, снимающие воспалительные процессы в суставах и боль, применение лечебной физкультуры.


Программа оздоровления позвоночника и суставов

Факторов, влияющих на здоровье костей и суставов очень много. Основными из них можно назвать:
• Наследственные факторы. Очень многие болезни суставов являются наследственными заболеваниями. Внимательно изучите историю родственников, может, у кого-то из них уже имеется диагноз передающегося по наследству заболевания, например, болезни Бехтерева. Понаблюдайте за родственниками: если кто-то из них уже получил один или даже несколько переломов при легком ударе о мебель или вовсе без падения или удара, то это повод задуматься и обследоваться;
• Питание. Диета, бедная кальцием и микроэлементами обычно приводит к ухудшению состояния костей;
• Физические упражнения. Очень большие нагрузки или активный спорт могут приводить к травмам суставов и костей, а полное отсутствие физической активности ведет к снижению кровообращения в суставах, что рано или поздно будет причиной нарушения их работы.

Физическая нагрузка

Физическая нагрузка очень важна для здоровья позвоночника. Особенно рекомендуются плавание и йога. Сочетайте физические упражнения с контрастным душем, обтираниями, обливаниями, массажем, которые активизируют процессы энергетического обмена в мышцах спины.
Пара простых профилактических упражнений
Предлагаем вам одно из самых известных упражнений для позвоночника, которое можно делать самостоятельно в качестве профилактики и лечения болей в спине.
Возьмите пластиковую бутылку, налейте в нее горячей воды. Вода должна быть достаточно теплой, чтобы прогревать мышцы, но не слишком горячей, чтобы не расплавить бутылку и не обжечь кожу. Как вариант, бутылку можно обмотать небольшим полотенцем.
Затем ложитесь на пол (на коврик или ковер) и подложите бутылку под ноги. Теперь аккуратно попробуйте прокатить бутылку под спиной вдоль всего тела, особенно задерживаясь в поясничной области. Бутылку нужно прокатить от самого копчика до основания головы несколько раз. Это упражнение желательно делать не менее двух раз в неделю при здоровом позвоночнике, при обострении можно сделать несколько раз дополнительно.
Также вы можете выполнять простейшее упражнение, которое многие называют «кошечка» из-за сходства с этим животным.
Для этого встаньте на колени, поставьте руки на ширине плеч. Очень медленно и аккуратно скруглите спину кверху, прижав подбородок к груди. Задержитесь так на некоторое время, затем аккуратно и медленно выгните спину наоборот, закинув голову вверх. Проделайте это упражнение несколько раз.
* * *
Если у вас есть какие-либо признаки начинающегося заболевания позвоночника, то желательно проконсультироваться с врачом и попросить его назначить вам специально подобранный комплекс упражнений. Из наиболее популярных комплексов можно отметить системы упражнений по Бубновскому, Полю Брэггу, Дикулю и т. д.
Идеальной системой оздоровления позвоночника и суставов и поддержания их в хорошей форме по праву считается комплекс рекомендаций и упражнений знаменитого японского целителя Кацудзо Ниши, который мы и приводим здесь в сжатом виде.

Шесть «золотых правил» здоровья Ниши

Главная заповедь знаменитого японского целителя Кацудзо Ниши: верьте в себя и только в себя, ни в коем случае не смиряйтесь с болезнями. Можно одержать победу, если действительно захотеть. И не только победить болезнь, но остаться молодым и счастливым независимо от возраста.
Ниши всегда верил, что если человек сумеет раскрыть возможности своего организма, то продолжительность его жизни может вырасти до 100–120 лет потому, что человек биологически запрограммирован на более долгий срок жизни, чем тот период времени, который ему отпущен ныне. Причем его жизнь будет не доживанием в дряхлой, болезненной старости, а продолжением активной молодости.
Здоровью позвоночника Ниши придавал настолько большое значение, что прямо говорил: «Если у человека много болезней, причину их надо искать в нарушениях позвоночника».
Любое малейшее нарушение в позвоночнике может отрицательно сказаться на состоянии других частей тела, а также привести к дисгармонии между физическим и психическим статусом.

При нарушении суставного и связочного аппарата — наиболее частой патологии, называемой подвывихом — позвонки слегка смещаются, съезжают в сторону, сжимая нервы и кровеносные сосуды, отходящие от этого позвонка, и мешая им нормально функционировать. Это приводит к нарушению кровообращения, онемению защемленных нервов, следствием чего являются различные нарушения в тех органах, к которым эти нервы «подключены». Это-то и становится причиной различных заболеваний. Отсюда вывод — для улучшения общего здоровья организма необходимо вылечить позвоночник.
Правило 1. Жесткая постель
Человек, прежде чем стал человеком, передвигался в горизонтальном положении, и именно для горизонтального положения был создан природой его позвоночник. Человек принял вертикальное положение, а позвоночник не успел перестроиться и приспособиться к данному виду передвижения. От вертикального положения некоторые позвонки могут искривляться, слегка смещаться, съезжать в сторону. Такие небольшие сдвиги называют подвывихом. С подвывихом позвонков связано множество болезней. Эти смещения нарушают полноценную циркуляцию крови, а значит, питание, восстановление и очищение клеток и крови.
Восстановлению нормальной циркуляции крови и избавлению от многих болезней способствует правильное горизонтальное положение. Это прежде всего положение лежа на ровной, твердой и даже жесткой постели.

Жесткая постель многим кажется неудобной — есть люди, предпочитающие нечто вроде люльки. И тем самым они вредят своему здоровью. Мягкая постель, а тем более «люлька» лишь усугубляет подвывихи позвонков.
Вот почему ровную жесткую постель Ниши считал важнейшим Правилом здоровья.
Когда человек лежит на такой постели, вес его тела распределяется равномерно, мышцы полностью расслабляются, позвоночник распрямляется, увеличиваются межпозвоночные промежутки, и тем самым кровеносные сосуды освобождаются от сдавливания. А это означает, что органы и ткани, недополучавшие питание в течение дня, начинают свободно и обильно омываться кровью и получать с нею все необходимое. В результате за ночь из организма выводятся все отходы и продукты распада, накопившиеся за день, и происходит естественное оздоровление.
Жесткая ровная постель способствует равномерному распределению веса тела, максимальному расслаблению мускулов и исправлению подвывихов и искривлений позвоночника, вызванных вертикальным положением тела в течение дня. Полезно спать на упругом жестком матрасе — подвывихи и искривления позвоночника легко исправимы, поскольку позвоночник находится в правильном положении во время ночного сна, что позволяет исправить нарушения позвоночника, восстановить работу нервной системы, улучшить функционирование внутренних органов. Из первого правила логично вытекает и второе золотое правило здоровья по Ниши.
Правило 2. Жесткая подушка
Это правило связано прежде всего с функционированием носовой перегородки. Известно, что воздействуя на ее определенные точки, можно стимулировать деятельность внутренних органов. Установлено, что состояние носовой перегородки может влиять на возникновение таких болезней, как сенная лихорадка, астма, миома, напряжение сердечной артерии, заболевания половых органов, почек, печени, эндокринной системы, желудка, ушей, спровоцировать недержание мочи, болезненные менструации, энтериты, запоры, а также раздражительность, беспокойство, головокружения.
Поэтому Ниши рекомендовал спать не только на жесткой ровной поверхности, но и на такой же подушке, предлагая своим последователям пользоваться валиком. Его размеры должны быть такими, чтобы он мог заполнить впадину между вашим затылком и лопатками. Смысл же состоит в том, чтобы позвоночник, начиная от 3-го шейного позвонка, был выпрямлен и находился на ровной и твердой поверхности.
Нет необходимости говорить о том, что тот, кто не привык к такой подушке, будет испытывать боль. Но такое ложе — дело привычки. Для того чтобы боли и прочие неудобства прошли быстрее, нужно выполнять упражнение «золотая рыбка», по праву ставшее одним из «золотых правил здоровья».
Правило 3. Упражнение «золотая рыбка»
Ниши был уверен, что систематическое выполнение этого упражнения дает наибольший эффект в исправлении позвоночника, а значит — и в установлении баланса в организме: баланса питания, очищения и нервного равновесия. Как выполняется упражнение «Золотая рыбка»?
Исходное положение: лечь на спину на ровную постель или на пол; руки закинуть за голову, вытянув их во всю длину, ноги также вытянуть на полную длину; ступни поставить на пятки перпендикулярно телу, носки тянуть на себя. Пятки и бедра прижать к полу.
Теперь нужно несколько раз поочередно потянуться, как бы растягивая позвоночник в разные стороны: пяткой правой ноги ползти вперед по полу, а обеими вытянутыми руками одновременно тянуться в противоположную сторону. Затем то же самое проделать пяткой левой ноги (пяткой тянуться вперед, обеими руками тянуться в противоположную сторону). Затем положить ладони под шейные позвонки, ноги соединить, пальцы обеих ног тянуть по продольной оси, то есть нужно «тянуть носочки».
В этом положении начать вибрировать всем телом наподобие рыбки, извивающейся в воде. Вибрации выполняются справа налево в течение 1–2 минут.
Обратите внимание на два нюанса: при выполнении упражнения позвоночник должен быть прижат к полу. Тело вибрирует влево-вправо, а не вверх-вниз, как может непроизвольно получиться, особенно у новичков! Приподнять можно лишь ступни ног и затылок. Вариант для начинающих: вибрацию создает партнер, задавая необходимый темп и приучая ваше тело к новым ощущениям и движениям.
Делать это упражнение Ниши рекомендует каждый день утром и вечером.
Правило 4. Упражнение для капилляров
Быть здоровым — значит заставлять капилляры сокращаться. Это утверждение является основным постулатом системы оздоровления Ниши. Те капиллярные упражнения, которые он предлагает для оздоровления, в основном состоят в поднятии рук и ног и потряхивании ими. Считается, что это активизирует циркуляцию крови не только в конечностях, но и во всем теле. Ни печень, ни почки, ни тем более сердце иными путями «промыть», «прочистить» нельзя.
Исходное положение: лечь на спину на твердую и ровную поверхность, под шейные позвонки положить жесткую подушку или валик. Затем поднять вверх обе руки и ноги так, чтобы ступни ног располагались параллельно полу.
Выполнение упражнения: в таком положении трясти обеими руками и ногами. Упражнение выполнять в течение 1–3 минут.
Правило 5. Упражнение «смыкание стоп и ладоней»
Кроме капилляров, у сердца есть еще один незаменимый помощник — диафрагма. Количество движений диафрагмы в одну минуту составляет примерно одну четверть количества движений сердца. Но ее гемодинамический напор гораздо сильнее, чем сокращение сердца, и кровь она тоже проталкивает сильнее.
Упражнение состоит из двух частей.
Исходное положение: лечь на спину (на твердую ровную поверхность, под шею положить валик), сомкнуть ступни и ладони и развести колени.
Затем:
1. Нажимать подушечками пальцев обеих рук друг на друга (10 раз).
2. Нажимать сначала подушечками пальцев, а затем ладонями обеих рук друг на друга (10 раз).
3. Сжимать обе сомкнутые ладони (10 раз).
4. Вытянуть сомкнутые руки на полную длину, закинуть их за голову и медленно провести ими над лицом до пояса, словно разрезая тело пополам, при этом пальцы ладоней направлены к голове (10 раз).
5. Развернув пальцы обеих рук по направлению к стопам, двигать ими от паха до пупка (10 раз).
6. Максимально вытянуть руки с сомкнутыми ладонями и пронести их над телом, как бы рассекая воздух топором (10 раз).
7. Вытягивать руки с сомкнутыми ладонями вверх и вниз до отказа (10 раз).
8. Установить руки с сомкнутыми ладонями над солнечным сплетением и двигать сомкнутыми ступнями ног (примерно на 1–1,5 длины ступни) вперед и назад, стараясь не размыкать их (10 раз).
9. Одновременно двигать сомкнутыми ладонями и стопами вперед и назад, как бы стараясь растянуть позвонки (10–60 раз).
Выполняя первую часть упражнения «Смыкание стоп и ладоней», мы помогаем работе диафрагмы, это улучшает кровообращение в организме, а значит, улучшает его питание и очищение. Упражнение полезно и тем, что оно координирует функции мышц и нервов правой и левой половины тела, особенно внутренних органов.
Основная часть упражнения
Сомкнув стопы и ладони, закрыть глаза и оставаться в таком положении в течение 10–15 минут. Руки с сомкнутыми ладонями должны быть установлены перпендикулярно телу.
Это упражнение координирует функции мышц, нервов и кровеносных сосудов в области паха, живота и бедер, что особенно полезно при беременности, поскольку помогает нормальному росту ребенка в утробе матери и даже исправляет его неправильное положение.
Выполнение упражнения «Смыкание стоп и ладоней» в течение 40 минут приводит к установлению необходимого равновесия между парасимпатической и симпатической нервными системами, а также к «гармонии общих вод в организме», пробуждает целительные силы организма.
Правило 6. Упражнение для спины и живота
Во-первых, это упражнение координирует функции симпатической и парасимпатической нервной системы, которые контролируют деятельность органов пищеварения, почек, тонкой кишки, селезенки, поджелудочной железы, сердца и дыхательных органов, управляют работой толстой кишки, мочевого пузыря, половых органов.
При одновременных движениях позвоночника и живота симпатическая и парасимпатическая нервные системы начинают функционировать согласованно, что приводит к укреплению и оздоровлению всей нервной системы в целом.
Во-вторых, оно помогает установить кислотно-щелочное равновесие в организме. Когда содержание щелочи в организме становится ниже нормы, а содержание кислоты, соответственно, выше — наступает ацидоз, то есть накопление в крови и тканях отрицательно заряженных анионов. Если чрезмерное количество кислоты содержится в организме в течение продолжительного времени, это вызывает такие заболевания, как диабет, гастроэнтерит, болезни почек. Если организм перенасыщен щелочью, возникает алкалоз, ведущий к сужению желудка, столбняку и другим болезням.
Сохранение кислотно-щелочного равновесия – наипервейший путь к правильному лечению, полагал Ниши. Кроме того, необходимо помнить, что большую роль в сохранении кислотно-щелочного баланса играет правильное питание.

В-третьих, это упражнение создает духовную силу, помогающую стать здоровым. Если ежедневно утром и вечером, выполнять его, то ваше подсознание воспримет эту информацию и будет работать на вас, даже когда вы спите.
Исходное положение: сесть на пол на колени, таз опустить на пятки (можно сесть и «по-турецки»), полностью выпрямить позвоночник, удерживая равновесие на копчике.
1. Поднимать и опускать плечи. (10 раз).
Теперь выполните промежуточное упражнение (выполняйте его после каждого из приведенных ниже шести упражнений по одному разу в каждую сторону):
а) руки вытянуть перед грудью параллельно друг другу; быстро оглянуться через левое плечо, стараясь увидеть свой копчик, затем мысленно провести взгляд от копчика вверх по позвоночнику до шейных позвонков, вернуть голову в исходное положение. Потом оглянуться через правое плечо, повторив действие в той же последовательности. Неважно, что вначале вы не сможете увидеть копчик или весь позвоночник. Можно сделать это в воображении;
б) поднять руки вверх параллельно друг другу, выпрямить позвоночник и быстро проделать то же самое, что и в пункте «а».
Это промежуточное упражнение выстраивает позвонки, предохраняя их от подвывихов, а значит, лечит и страхует от всевозможных заболеваний крови и различных органов.
2. Наклонять голову вправо-влево. (По 10 раз в каждую сторону.)
Выполнить промежуточное упражнение.
3. Наклонять голову вперед-назад. (По 10 раз в каждую сторону.)
Выполнить промежуточное упражнение.
4. Наклонять голову вправо-назад и влево-назад. (По 10 раз в каждую сторону.)
Выполнить промежуточное упражнение.
5. Наклонить голову вправо (правое ухо к правому плечу), затем медленно, вытягивая шею, перекатить голову к позвоночнику. (По 10 раз к каждому плечу.) Выполнить промежуточное упражнение.
6. Поднять руки параллельно друг другу, затем согнуть их в локтях под прямым углом, сжать кисти в кулак, голову откинуть назад так, чтобы подбородок смотрел в потолок. В таком положении на счет «7» отвести локти назад, как будто желая свести их у себя за спиной, подбородок тянуть к потолку. (10 раз.) Выполнить промежуточное упражнение.
Как выполняется основная часть упражнения?
Расслабившись на некоторое время после выполнения подготовительной части, снова выпрямите позвоночник, уравновесив вес тела на копчике, и начните раскачиваться вправо-влево, одновременно совершая движения животом вперед-назад. Делать это нужно в течение 10 минут.
Итак, теперь вы знаете шесть правил здоровья. Все они подчинены единой задаче — пробуждению целительных сил организма. Какими бы сложными после прочтения они не показались бы, практика применения показывает, что они эффективны и доступны всем, невзирая на пол, возраст и состояние здоровья.

Упражнения для здоровья позвоночника

Упражнение «Листок»
Это специальное упражнение для позвоночника, позволяющее выправить осанку, поставить на место позвонки и освободить зажатые кровеносные сосуды, усилив и исправив таким образом обращение крови по сосудам. Упражнение стимулирует кровообращение мозга.
Исходное положение: лечь на спину лицом вверх на твердую ровную постель или на пол. Тело расслабить и представить себе, что оно внутри совершенно пустое, а от того легкое, невесомое. Затем нужно согнуть ноги в коленях, не отрывая пятки от той поверхности, на которой вы лежите. Для этого медленно подтягивайте пятки к ягодицам, как можно ближе.
Затем, не отрывая позвоночник от поверхности, на которой лежите, медленно поднимайте голову вперед и одновременно тянитесь ладонями к коленям. Дотянувшись ладонями до согнутых коленей и подняв голову при горизонтальном положении позвоночника, оставайтесь в этой позе столько времени, сколько сможете. Представьте, что через макушку в ваше тело вливается поток энергии — целительной энергии жизни. Затем медленно вернитесь в исходное положение и расслабьтесь.
Выполнять упражнение каждое утро и каждый вечер в течение 1–2 минут.
Упражнение «Ветка ивы»
Упражнение дает мощный оздоровительный эффект при болях в спине, а также при вялости сердечной деятельности.
Исходное положение: встать прямо, ноги поставить как можно шире, стопы — параллельно друг другу; сосредоточиться на своем теле, представить себе, что оно стало легким, невесомым, словно пустым.
Обхватите ладонями область почек, соединив пальцы на крестце.
Начинайте медленно прогибаться назад. Сгибайте позвоночник не спеша, медленно и осторожно запрокидывая голову назад.
Когда позвоночник прогнется до предела, свободно уроните руки назад. Теперь тело начинает легко покачиваться, подобно зеленой ветке ивы, склоненной над рекой.
Когда появится легкая усталость, снова обхватите область почек и распрямите позвоночник до вертикального положения.
Выполнять упражнение каждый день.
Упражнение «Тетива лука»
Это упражнение помогает усилить и привести в норму кровообращение в области спины.
Исходное положение: встать на колени, руки вдоль тела.
Прогнуть спину назад, а руками захватить щиколотки обеих ног. Оставаться в такой позе не менее 5 секунд, затем выпрямиться.
Повторить 3–10 раз в зависимости от возраста и самочувствия. Ток крови усилится, что не даст застояться вредным веществам в области поясницы и спины и не даст солям отложиться в области позвоночника.
Выполнять упражнение каждый день.
Упражнение «Гибкая лоза»
Упражнение для гибкости и нормального кровоснабжения позвоночника.
Исходное положение: встать прямо, ноги слегка расслаблены.
Большими пальцами рук медленно массировать участки спины в области поясницы с обеих сторон вдоль позвоночника, представляя себе, как тело, размягчаясь, становится более гибким.
Затем энергично, но плавно, а не резко, наклониться вперед, стараясь достать руками пол. Выпрямиться и согнуться назад как можно ниже — тоже плавными, мягкими движениями, а не рывком.
Снова выпрямиться и сделать несколько энергичных, но мягких наклонов вправо и влево. Улучшается кровоснабжение не только спины, но и ног. Следовательно, проходят заболевания спины и ног.
Выполнять упражнение каждый день.
Упражнение «Небо у реки»
Это упражнение тоже позволяет установить необходимое равновесие тела и духа, не только благоприятно влияя на кровеносную систему и позвоночник, но и способствуя развитию воображения и интуиции.
Исходное положение: лечь на спину на твердую поверхность. Все тело расслаблено, ноги вытянуты. Руки закинуть за голову и сцепить в замок на макушке.
Теперь начинайте медленно поднимать туловище так, чтобы оказаться в положении сидя. Продолжайте без остановки склонять туловище как можно ближе к ногам.
Когда туловище склонится к ногам как можно ниже (стараться лбом коснуться колен), нужно замереть и представить себе, что вы находитесь возле реки. Ваш наклон — это наклон к реке; вы смотрите в воду реки и словно растворяетесь в ней.
Начинайте распрямляться, постепенно разгибая позвоночник и возвращаясь вначале в положение сидя, затем — лежа. Не теряйте при этом ощущения растворенности в реке и, поднимая глаза, представляйте себе, что видите небо и, обращаясь к нему, ощущайте еще и растворенность в небе.
Выполняйте упражнение каждое утро и каждый вечер.
* * *
Всякий раз, выполняя все эти упражнения, говорите себе мысленно, что с каждым днем вы чувствуете себя все лучше и лучше. Если выполнять упражнения, не веря в успех и будучи настроенным пессимистично, то и успеха ждать не следует. Необходимо верить, что здоровье придет. Если вы поверите в то, что будете здоровы, что победите болезнь — так оно и будет.

Правильная осанка – здоровая спина

Наиглавнейшее упражнение для позвоночника запрограммировано нашей нервной системой с младенчества и на всю жизнь. Мы его выполняем, даже не подозревая о его существовании! Это упражнение — правильная осанка. Только держа правильную осанку, мы позволяем нашему позвоночнику сохранять его естественную линию со всеми заложенными природой изгибами.
Наблюдайте за своей осанкой постоянно: когда стоите, когда сидите, когда идете, когда лежите и даже когда спите.
Представьте, что вы стремитесь макушкой вверх, а ногами — вниз, ниже пола. Прочувствуйте своим телом, своим позвоночником это стремление. Ощутили? Стало ли легче вашему позвоночнику? Так выпрямитесь и запомните это положение, это и есть правильная осанка.
Большинство из нас привыкло сутулиться, а потому правильная осанка кажется нам неудобной. Происходит это от того, что ослабевшие мускулы и связки очень напрягаются в попытке удержать тело в правильной позе.

Встаньте перед зеркалом и окиньте себя критическим взглядом. Возможно, вам придется использовать второе зеркало, чтобы увидеть себя со спины. Будьте честны с собой. Нравится ли вам ваша спина? Ваша осанка? Как вы выглядите в профиль (в полный рост). Отметьте все дефекты и занесите эту информацию в вашу тетрадь. Обязательно поставьте дату. Отныне это не просто тетрадь, в которой вы делаете записи, а дневник вашего возрождения.
Когда вы приступите к выполнению программы по оздоровлению позвоночника и ежедневно будете осматривать свою спину (фигуру), отмечайте в этом дневнике все позитивные сдвиги, даже самые мизерные. Не забывайте ставить дату!
Первым средством для исправления сутулости, плоской или круглой спины является подсознательное запоминание правильного положения тела. Чтобы этого добиться следует регулярно выполнять следующее упражнение:
— Встаньте к стене, расправьте плечи и коснитесь ее затылком.
— Возьмите книгу и положите себе на голову. Удерживайте ее столько, сколько сможете. Если получается удерживать ее, попробуйте пройти так до противоположной стены.
— Постройте в комнате лабиринт из стульев и попробуйте пройти сквозь него с книгой на голове.
Таким образом, вы сможете сформировать представление о правильной осанке и постоянно соблюдать правильную позу во время ходьбы.
Упражнения для повышения силовой выносливости мышц шеи и поясницы
• Сядьте на пол и обнимите руками колени. Выпрямите спину, чтобы лопатки максимально сблизились. Откиньте голову назад, чтобы можно было выпрямить шею.
• Сядьте по-турецки (уложив одну ногу поверх другой) и выпрямите спину. Энергично поверните голову вначале влево. Попытайтесь осторожно добиться максимального положения, а затем вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение 4 раза.
• Лягте на живот и уложите руки на затылок. Поднимите локти и отведите их назад. Упритесь лбом в пол. Поднимите голову и на вдохе откиньте ее назад. При этом руками создавайте сопротивление для движения.
• Для выпрямления спины лягте на живот, руки согните в локтевых суставах. Уложите одну ладонь поверх другой, упритесь в них лбом. Разведите руки в стороны и приподнимите грудь вверх. Повторите упражнение 6–10 раз.
• Лягте на спину и согните ноги в коленях, а руки разведите в стороны и упритесь ладонями в пол. Выгните грудную клетку, упираясь головой и ладонями. Длительность повторов 5–8.
Упражнения для красивой осанки
Упражнения для выработки прямой осанки несложные, из них можно создать целый комплекс или выполнять между делом (дома или на работе).
Деревянная марионетка
Идя, например, по улице, представляйте себе, что вашу голову и плечи кто-то невидимый тянет вверх за ниточки, как у марионетки. Такое упражнение позволит вам всегда держать спину ровной, грудь распрямлять, а походку делать легкой и летящей.
Чайка
Именно эту птицу мы будем изображать в следующем упражнении. Для этого станьте прямо, поднимите руки и разведите их в стороны на уровне плеч. Считая до трех, медленно отводите руки назад, сколько сможете. На четыре — возврат в исходное положение. Через несколько дней этот комплекс сделает вашу спину настолько ровной и стройной, что восхищенные взгляды вам просто обеспечены.
Ерзание
Сядьте на любую поверхность (это может быть и мягкий диван, и жесткая деревянная скамейка), прислушайтесь к ощущениям своего тела, особенно в области спины. После этого начинайте ерзать, выбирать более удобную или комфортную позу, часто меняйте положение.
Особенно такое занятие подойдет для детей, ведь они никогда не могут усидеть на месте. Но помните: как только почувствуете, что устали сидеть в таком положении, начинайте снова ерзать и искать новую удобную для спины позу. Уже через месяц вы сможете оценить положительный эффект этого забавного упражнения.
Упражнения на турнике
Упражнения для формирования красивой осанки просто невозможны без занятий на турнике. Чтобы ваша спина выглядела ровнее, рекомендуем приобрести обычный детский турник или простую перекладину, которые можно повесить у себя дома. Обычные периодические зависания на них, даже на несколько минут, помогут создать осанку своей мечты.
Этот легкий комплекс поможет снять напряжение с мышц спины и вытянуть позвоночник. Такие зависания особенно полезны тем, у кого сидячая работа (к примеру, за компьютером). Также обязательно проводите подобные упражнения после тренировки.
Лодочка
Ложитесь на живот и положите руки перед собой. Попытайтесь одновременно оторвать от пола и ноги, и руки. При этом следите, чтобы напрягались спинные мышцы, особенно на пояснице. Сделать необходимо до 4 подходов, в каждом по 20 повторений.
Работа с гантелями
Для этого упражнения вам потребуются небольшие гантели. Встаньте ровно, слегка наклонившись вперед. Колени при этом слегка согните, прогните поясницу и постарайтесь удерживать спину в положении параллельно полу. Возьмите в руки гантели. Поднимайте руки таким образом, чтобы сводились лопатки, а голова была чуть приподнятой. Следует выполнить до 4 подходов с 15 повторениями.
Наклоняйтесь вперед. Встаньте так же, как было в предыдущем упражнении, но гантели нужно поставить на плечи и держать руками. Делайте наклоны вперед, при этом таз тяните назад. Слегка сгибайте ноги в коленях. Старайтесь, чтобы в самой нижней точке спина была параллельной полу. Потом медленно разгибайтесь обратно, но не полностью. Этот комплекс повторов поможет быстро привести спину в порядок.

Гимнастика для позвоночника

Любой механизм, если его не использовать, ржавеет и портится. Для человеческого организма бездействие означает упадок жизненных сил; если мы не используем свои данные — мы их утрачиваем. Чтобы сохранить свой позвоночник сильным, молодым и здоровым, мы должны постоянно использовать его возможности.
Тренируя позвоночник, мы делаем его сильным. Как только мы начинаем лениться, мы приходим к упадку, болезням и разложению. Только активность, только ежедневные упражнения заставляют нашу кровь циркулировать, сердце биться, мозг думать, а суставы гнуться.
Упражнения по оздоровлению позвоночного столба практически всегда дают позитивный эффект. Бесполезны они лишь в редчайших случаях — когда требуется хирургическое вмешательство.
Помните! Непомерные нагрузки на позвоночник, неверно и нерегулярно выполняемые упражнения оказывают на позвоночник отрицательное воздействие!
Перед выполнением упражнений
Если у вас какие-то проблемы со спиной или вы всерьез решили ей заняться, то советуем действовать в следующем порядке. Сначала нужно научиться расслаблять и напрягать мышцы спины, и только затем уже их тренировать и укреплять.
Как расслабить спину
Совет первый
Вы пришли домой. Приятная тяжесть от возникших ощущений быстро и уже неприятно концентрируется в поясничном отделе. Независимо от вашей физической нагрузки на работе это случается регулярно со всеми. Самым простым способом облегчить неприятные ощущения в спине будет выполнение такого упражнения.
Поставьте ноги на ширину плеч или другое удобное для поддержания равновесие положение. Медленно наклоняйтесь вперед, расслабьте шею и руки. Сконцентрируйтесь на своих ощущениях. Тянущая боль в пояснице будет становиться приятнее. Задержитесь в этом положении хотя бы полминуты. А будет «тянуть ноги в коленях» — ничего, это тоже полезно.
Медленно принимаем исходное положение, но не разгибайтесь как придется. Это важно. Упритесь руками в ноги (в бедра, над коленями). Согните в коленях ноги, после чего разгибайте их так, как будто заканчиваете приседание. Спина при этом прямая. В результате уже приятные тянущие ощущения в области поясницы задержится с вами на некоторое время.
Совет второй
Хорошо, если у вас дома есть турник или перекладина. Повисните на нем, легонько оторвите ноги от пола (притягивайте их к животу). Провисите столько, сколько сможете, хотя бы 5–30 секунд. Поставьте ноги на пол и вставайте, стараясь держать спину прямо.
Совет третий
Проделав описанное выше, ложитесь на спину. Сделайте это так: присядьте, поставьте руки позади себя (создайте упор), опустите «пятую точку» на пол и, не разгибая ног, ложитесь на спину. Теперь постарайтесь, насколько получится плотно, прижаться к полу. Весь позвоночник должен коснуться пола, от шеи до копчика. Медленно разгибайте ноги и кладите их на пол. Делайте это медленно и расслаблено, не торопитесь. Постарайтесь, чтобы при этом позвоночник так и остался прижатым к полу. У вас это, конечно, не получится, но и не надо. Главное — стремиться к такому положению тела.
Закройте глаза, полежите так 1–3 минуты, а потом вставайте. Сначала перевернитесь через правое плечо на живот. Затем сделайте неполное отжимание и станьте на четвереньки. Опуститесь на колени и упритесь руками в пол. Поднимайтесь, заканчивая приседание.
Как укрепить спину
Пассивные упражнения
Для улучшения осанки без выполнения каких-либо активных упражнений можно делать следующее. Лежите на полу на животе, подложив под грудь несколько подушек или свернутое одеяло. При этом осторожно опирайтесь на локти. В таком положении можно читать, писать, смотреть телевизор. Прогнутая спина в таком уравновешенном положении будет пассивно укрепляться.
Делайте неполные отжимания
Еще одно упражнение для укрепления спины. Ноги лежат на полу, а вы помогаете себе руками прогибаться в спине назад. При этом не запрокидывайте назад голову, держите ее прямо. При этом шейный отдел позвоночника должен оставаться на одной прямой с грудным. Прогнулись, а теперь медленно опускаемся, постепенно расслабляя мышцы спины. Выполните это упражнение 7–14 раз в размеренном темпе. Дышите ровно. Нагрузку увеличивайте постепенно.
Как накачать спину
Лежа на животе, засуньте ноги под диван, батарею, под что угодно — лишь бы найти точку опоры для выполнения упражнения. Положите руки за голову и, медленно прогибаясь в спине, поднимайте и опускайте верхнюю часть тела. Для усиления эффекта держите за головой тяжелую книгу или другой удобный предмет. Начните с 5 подъемов-опусканий за подход. Выполняйте упражнение плавно и медленно. Дышите равномерно.
Если найти точку опоры для ног не удалось, замените это упражнение «лодочкой», только с «лишним» весом на спине. В качестве «лишнего» веса можно использовать нагруженный рюкзак. Он должен прилегать плотно и находиться высоко на спине.

Зачем нужна растяжка мышц

Независимо от возраста, растяжка мышц нужна всем: во-первых, она помогает сохранить суставы, связки и мышцы здоровыми и эластичными. Во-вторых, растяжка улучшает кровообращение и помогает избежать травм во время фитнеса и других видов спортивных упражнений и танцев. Кроме того, растяжка мышц делает наше тело более гибким, а значит, более привлекательным.
Растяжка мышц возможна как в спортзале, так и домашних условиях. В первом случае полезна медленная, статическая растяжка. Во время растяжки напряженные мышцы расслабляются и возвращаются к состоянию покоя, а мышечная боль уменьшается. Во втором случае, при занятиях дома, вы можете делать упражнения исключительно на растяжку, тем самым выводя растяжку мышц на передний план своего занятия.
Предлагаем вашему вниманию ряд упражнений на растяжку, которые можно выполнять в домашних условиях — упражнения хоть и простые, но позволят вам понять, что такое настоящая растяжка мышц.
Комплекс упражнений на растяжку мышц
1. Встаньте лицом к стене на расстоянии вытянутой руки. Наклонитесь вперед и упритесь ладонями в стену, чуть ниже уровня плеч. Сохраняя спину прямой и не отрывая ступни от пола, медленно сгибайте локти до тех пор, пока лоб не коснется стены. Прижмитесь к стене и задержитесь в этом положении на 20–30 секунд. Повторите упражнение, колени при этом можно чуть согнуть.
2. Исходное положение — ноги на ширине плеч, руки над головой. Потянитесь вверх, как можно выше, не отрывая пяток от пола. Задержитесь в этом положении — сосчитайте до 10. Затем наклонитесь вперед, стараясь дотянуться пальцами до пола или носка обуви — сосчитайте до 10. Повторите упражнение 2–5 раз.
3. Исходное положение — лежа на спине, руки вытянуты вдоль туловища. Обхватите колени и подтяните их к груди, поясница слегка отрывается от пола. Прижимая колени к груди, покачайтесь вперед-назад.
4. Поднимите руки над головой и по очереди опускайте и тяните их к противоположному бедру.
5. Медленно поверните голову налево до упора, вернитесь в обычное положение и медленно поверните голову направо, также преодолевая сопротивление мышц.
6. Стоя, поднимите и подтяните одно колено к груди и, удерживая его рукой, задержитесь в этом положении секунд на 15–20.
7. Отставьте ногу назад и, не сгибая ее, постарайтесь прижать пятку к полу. Переднюю ногу можно слегка согнуть.
8. Обопритесь правой рукой о стену. Левой рукой возьмитесь за левую ступню и подтяните ее к левой ягодице. Повторите то же самой другой рукой.
9. Заведите согнутую руку за спину и постарайтесь просунуть ее вверх между лопатками. Повторите упражнение другой рукой.
10. Согните левую руку в локте. Правой рукой слегка надавите на левый локоть с внешней стороны так, чтобы растянулись мышцы предплечья. Повторите упражнение другой рукой.
11. Одну руку заведите между лопатками, а другую согните над головой и опустите за затылком навстречу первой. Попробуйте соединить руки в «замок».
Выполняя упражнения на растяжку, старайтесь растягивать мышцы постепенно, задерживаясь в нужном положении на 10–30 секунд. Травмы при выполнении упражнений на растяжку бывают редко, но все же старайтесь быть осторожнее. И еще один совет — почувствовав боль при выполнении упражнений на растяжку, остановитесь. Смысл растяжки в том, чтобы медленно растягивать, а не травмировать мышцы.

Правильное питание для позвоночника и суставов

Правильная диета для здоровья костей и суставов характеризуется, в первую очередь, сбалансированным питанием. Для того чтобы предупредить развитие различных заболеваний, организм должен получать ряд необходимых элементов из пищи.
Одним из самых важных элементом для здоровья скелета является кальций. При недостаточном поступлении кальция плотность костей снижается, что увеличивает риск переломов и развития остеопороза. Именно поэтому необходимо каждый день употреблять продукты, содержащие кальций, или препараты кальция. Дневная норма кальция составляет 1000–1300 мг.
Витамин D необходим для хорошего усвоения кальция. В среднем у жителей нашей страны наблюдается недостаточность витамина D, которую необходимо восполнять. Сочетание недостатка витамина D и кальция значительно ухудшает состояние костей. В зимнее время года недостаток витамина D всегда увеличивается, что снижает плотность костей до 24 %. Именно поэтому необходимо чаще выходить на солнышко в дневное время. Витамин К также необходимо добавить в свой рацион, он благоприятно влияет на усвоение организмом кальция.
Витамин С помогает увеличить плотность минералов в костях, наилучший результат бывает при применении витамина С совместно с кальцием. Кроме того, исследования показывают, что у людей, употребляющих недостаточно витамина С, в три раза увеличивается риск развития ревматоидного артрита.
Для уменьшения хронического воспаления, заживления микротравм суставов и восстановления эластичных тканей рекомендуется принимать омега-3 жирные кислоты. Одним из важнейших элементов для здоровья суставов является марганец, который участвует в обмене жирных кислот.
Исследования показали обратную связь между ревматоидным артритом, одним из распространенных заболеваний суставов, и употреблением антиоксидантов. Антиоксиданты разрушают свободные радикалы, повреждающие ткань суставов. Наиболее сильным антиоксидантом является витамин Е.
Основным компонентом хряща является коллаген, который действует, по сути, как амортизатор.
Для того чтобы помочь организму вырабатывать собственный коллаген, необходимо употреблять в пищу кверцетин — антиоксидант, замедляющий разрушение коллагена и участвующий в его производстве.
Вещество сульфорафан помогает снизить риск заболеваний суставов также за счет мощного антиоксидантного действия, предупреждающего повреждение тканей суставов свободными радикалами. Вещество сульфорафан содержится, например, в капусте брокколи.
При возникновении воспаления суставов рекомендуется употреблять в пищу имбирь, который содержит вещества гингеролы, обладающие противовоспалительным действием.
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Пищевые добавки для укрепления костей и суставов
При недостатке всех основных витаминов следует пополнять ими свой рацион, желательно из природных источников, а синтетические витамины необходимы далеко не во всех случаях и к тому же не слишком хорошо усваиваются.
Ревматоидный артрит, остеопороз, остеоартроз, коксоартроз, гонадоартроз — эти и другие заболевания опорно-двигательного аппарата, сопровождающиеся воспалительными и дегенеративными изменениями соединительной ткани суставов или околосуставных областей, имеют сложную биохимическую природу. С учетом того, что хирургические и медикаментозные методы лечения указанных патологий зачастую являются симптоматическими, немалое значение приобретает нутрициологическая коррекция факторов, способствующих их развитию.
Одно из решающих значений в генезе заболеваний опорно-двигательного аппарата имеет фактор питания. Поэтому как в лечении, так и в профилактике этих болезней большая роль отводится оптимизации рациона с помощью биологически активных добавок.
Грамотный подбор нутрицевтиков и парафармацетиков может как предупредить возникновение дегенеративных нарушений костной и хрящевой тканей (первичная профилактика), так и воспрепятствовать развитию дальнейших осложнений (вторичная профилактика). Выделим ключевые группы биологически активных веществ (БАВ), оказывающих позитивное влияние на поддержание функций опорно-двигательного аппарата.
Хондропротекторы
Любые воспалительные и/или дегенеративные повреждения костно-суставной системы «упираются», прежде всего, в соединительную ткань, составляющую основу хряща и каркас костей. Чтобы эта ткань выдерживала выпадающие на ее долю нагрузки, необходима ее систематическая «подпитка» важнейшими структурными компонентами. Среди последних особая роль принадлежит глюкозамингликанам — прежде всего хондроитинсульфату и глюкозамину.
Хондроитинсульфат (ХС) оказывает модифицирующее влияние на хрящ и костную ткань и входит в их структуру. Он локализуется в коже, сухожилиях, связках, клапанах сердца, стенке сосудов, костях, роговице глаза. ХС содержит глюкуроновую кислоту, которая создает электроотрицательный заряд, способствующий связыванию воды, что смягчает нагрузку на сустав и обеспечивает плавность и пластичность движений, а также фиксирует катионы кальция и других минералов. Поэтому применять ХС лучше в комплексе с препаратами кальция для накопления этого микроэлемента в очагах оссификации.
Глюкозамин представляет собой аминомоносахарид, который стимулирует биосинтез глюкозаминогликанов (протеогликанов), способствует инкорпорации серы в хрящи, обладает протективными свойствами в отношении действия кортикостероидов и НПВП на хондроциты, подавляет коллагеназу и фосфолипазу А2, разрушающие соединительную ткань, а также влияет на состояние хрящевой ткани, сухожилий и на образование внутрисуставной жидкости. Снижение его синтеза в организме может быть главной причиной остеоартроза, к начальным признакам которого относится скованность суставов по утрам.
Хондроитин и глюкозамин, наряду с основным, хондропротективным действием, оказывают также вторичный противовоспалительный и анальгезирующий эффекты, участвуют в подавлении патогенного механизма, ведущего к дегенерации сустава.
Названные компоненты широко представлены в составе БАД, поддерживающих функции опорно-двигательного аппарата («Артрофорте», «Артрадол», «Матрикс», «Хонда» и др.). Отметим при этом, что если в составе одних препаратов глюкозамин содержится в форме гидрохлорида, то в других — в виде сульфата. Более предпочтительной формой следует признать глюкозамин в виде сульфатной соли, поскольку он служит для суставного хряща предшественником гексозамина, а SO42 — необходим для синтеза глюкозаминогликанов.
Структурно-модифицирующая активность ХС и глюкозамина развивается постепенно, поэтому для нормализации метаболических процессов в субхондральной кости и хряще целесообразно длительное их применение в качестве вспомогательного элемента терапии (от 3 мес. до 3 лет). БАД на основе ХС и глюкозамина можно принимать с профилактической целью людям старше 40 лет, поскольку с возрастом содержание влаги в хряще снижается, что ведет к нарушению его целостности и развитию остеохондроза, остеоартроза и иных патологий. Эти компоненты, наряду с препаратами кальция, необходимы и для комплексной профилактики остеопороза.
В качестве элементов вспомогательной терапии, способствующих подавлению дегенерации суставных поверхностей, также применяются БАД на основе коллагена. Он является важнейшим компонентом соединительной ткани, входящим в состав хрящей, сухожилий, связок, костей, зубов, кожи и кровеносных сосудов. Как правило, в БАД коллаген находится в гидролизированной форме, которая содержит ценные аминокислоты, способствующие восстановлению и укреплению ткани.
Другие нутрицевтики
На синтез коллагена в организме человека влияет широкий спектр нутрицевтиков. В первую очередь, это аскорбиновая кислота, которая при заболеваниях опорно-двигательного аппарата всегда должна присутствовать в пище в достаточных количествах. Синергистами витамина C в реакциях образования коллагена выступают биофлавоноиды рутин, гесперидин и др., сборно именуемые витамином P.
Из микроэлементов следует выделить серу (особенно ее органический источник метилсульфонилметан), бор и кремниевые кислоты, необходимые для образования не только коллагена, но и эластина — структурного белка, составляющего основную массу эластичных волокон соединительной ткани. Большое значение для формирования пептидных цепей в коллагеновых и эластических волокнах имеет медь, которая входит в состав лизилоксидазы — фермента, «сшивающего» фрагменты коллагена на седьмом, предпоследнем этапе его синтеза. В свою очередь, более ранние стадии этого процесса невозможны без ряда аминокислот — прежде всего пролина, лизина и глицина.
Хотелось бы подробнее остановиться на роли кальция и витамина D3.
Незаменимый «стройматериал»
Выше мы уже указали, что одна из главных функций ХС и глюкозамина — фиксация в очагах оссификации кальция, который является строительным материалом для минерального матрикса кости. Суточная потребность в кальции в среднем составляет 1000 мг/сут. При воспалительных процессах в суставах, переломах костей, заболеваниях ЖКТ, ведущих к нарушению его усвоения, патологии паращитовидных и щитовидной желез, надпочечников, приеме ряда лекарственных средств содержание кальция в рационе должно быть увеличено до 1500–2000 мг/сут.
Витамин D3 при этом служит важнейшим естественным регулятором кальциевого обмена в организме. Так он активирует реабсорбцию кальция почками, тем самым предупреждая его избыточную потерю с мочой. Но, главное, активная форма витамина D — кальцитриол — вызывает образование в ядрах клеток тонкого кишечника кальций-связывающего транспортного белка, который обеспечивает доставку кальция в кровяное русло.
Для эффективного усвоения кальция необходим и магний, повышающий активность паратгормона — одного из основных регуляторов метаболизма кальция. Кроме того, магний сам по себе является элементом минерального матрикса кости.
Как правило, кальций-содержащие БАД, представленные на нашем фармрынке, одновременно содержат и витамин D («Кальцид», «Кальций-актив» и др.). Ряд препаратов включает и другие компоненты, повышающие усвоение кальция: витамин K + рафтилоза + витамины группы B + цинк, марганец и селен («Остеопорин»), магний + бор + медь + марганец («Леди'с формула для укрепления костей») и т. д.
Также стоит выделить БАД, содержащие те источники кальция, из которых этот микроэлемент усваивается наилучшим образом. Скажем, в «Остеопорин» входит порошок из раковин морских моллюсков. Этот субстрат в желудке под действием соляной кислоты активно отдает кальций, который поступает в кишечник в готовом (ионизированном) виде для всасывания.
Другой пример — БАД серии «Биокальций», которые изначально содержат кальций в форме стабилизированного катиона, готового к абсорбции.

Здоровые мысли для здоровой спины

Согласно опыту психотерапевтов, каждый отдел позвоночника отвечает за свой участок и по-своему реагирует на разные психологические проблемы. Следовательно, и разные проблемы провоцируют заболевания того или иного отдела позвоночника.
Специалисты выделяют следующую взаимосвязь.
Проблемы верхнего отдела позвоночника возникают, если человек не получает эмоциональной поддержки со стороны других людей, а также если он сдерживает чувство любви или ощущает себя нелюбимым. Тогда болит затылок, шея, часто диагностируется шейный остеохондроз. Проблемы с шейным отделом позвоночника всегда свидетельствуют о том, что человеку не хватает гибкости мышления, адаптивности к окружающему миру и нежелании учитывать мнение других людей.
Средний отдел спины страдает, если человек испытывает чувство вины или ощущает, что «на нем все ездят» и пытается «сбросить всех со своей спины». Психотерапевты рекомендуют поработать именно с этой сферой: отпустить прошлое, простить себя и начать жизнь заново. Кроме того, очень важно таким пациентам воспитать в себе чувство уважения и любви к себе. Только через принятие себя, через любовь и прощение как себя, так и других, они могут избавиться от своих недугов и вылечить позвоночник.
Нижние отделы позвоночника реагируют, когда человек испытывает страх перед безденежьем и не получает финансовую поддержку. При этом болит спина в области поясницы, а таз дополнительно реагирует болями, если человеку дискомфортно в собственном доме, в семье. Как правило, начинается необъяснимая боль в пояснице.
Остеохондроз — одна из самых распространенных болезней века. Виной тому не только гиподинамия. Проблемы со спиной могут возникнуть из-за того, что человек взваливает на себя слишком много обязанностей. Если у вас опять разболелась поясница, призадумайтесь, не пора ли немного разгрузить себя и передоверить часть забот близким. В конце концов, ваша гиперопека вредит и им: вы же просто не даете своим родным шанса проявить себя.
Если человек ощущает себя никому не нужным, страдает от одиночества, это неминуемо приведет к болям в спине и даже к сутулости. Такова общая психосоматика остеохондроза и других заболеваний спины.
Суставы в организме являются индикатором того, насколько хорошо человек может адаптироваться в обстоятельствах, насколько легко он идет по жизни, насколько готов уступать и идти на компромиссы, готов ли меняться, подстраиваться под обстоятельства, быть гибким и двигаться вперед. Следовательно, чем хуже развиты в человеке эти качества, тем вероятнее, что у него разовьется артрит суставов.
Радикулиты, артриты и артрозы, как считают специалисты, поражают чересчур мягких, безотказных людей, которым не хватает смелости говорить «нет», чем часто пользуются менее щепетильные люди. Научиться отказывать подчас не менее важно, чем уметь проявлять милосердие.



Нервная система и мозг: центр управления «полетом»

В кабинете у невропатолога:
– Вам приходилось переживать нервные потрясения?
– Да, однажды у меня прямо на глазах компьютер спиртом промыли!

Как же часто наш мозг подводит нас именно тогда, когда особенно необходимо, чтобы он работал хорошо! Бывает, мы слишком быстро устаем, медленно читаем, много едим, не можем управлять своими эмоциями, забываем вещи и назначенное время… Этих и других сложностей можно было бы избежать, если бы мы научились правильно обращаться с наисложнейшим «механизмом», который управляет всем организмом. Но для начала надо понять, как он устроен.

Основные параметры системы

Сила, которая поддерживает работу нервной системы и от которой зависит вся наша жизнь, с трудом поддается определению. Сравнить ее можно разве что с электрическим током, который проходит по проводам, давая нам свет и тепло. Она неосязаема, но действие ее заметно каждому. Можно сказать, что это некая таинственная энергия, которая исходит от нервной системы и дает жизнь и возможность функционировать каждому органу нашего тела.
Нервная система образована миллиардами специфических клеток, нейронов, которые запасают определенное количество нервной силы, обеспечивающей нам психическую устойчивость и способность к выживанию в окружающей среде.
Каждый орган должен непрерывно функционировать, поддерживая необходимый уровень нервной силы в этих клетках. Можно сказать, что наша жизнь в большей степени зависит от этой силы, чем от пищи, которую мы едим, и даже от воздуха, которым мы дышим. Не будь ее, мы не могли бы ни есть, ни дышать. Именно ее присутствие обеспечивает нам идеальный баланс физического и духовного здоровья.
В результате длительного эволюционного развития нервная система оказалась представленной двумя отделами, различающимися внешне, но структурно и функционально составляющими единое целое. Это центральная нервная система (головной и спинной мозг) и периферическая нервная система (нервы, нервные сплетения и узлы). Центральная нервная система обеспечивает весь контроль сознательной деятельности человека, периферическая нервная система связывает центральную нервную систему со всем организмом и доводит ее «команды» до каждой клетки.
По другим признакам нервную систему также подразделяют на соматическую и вегетативную (автономную). К соматической нервной системе относят те ее части, которые контролируют органы опорно-двигательного аппарата и кожу. Вегетативная нервная система — часть нервной системы, обеспечивающая деятельность внутренних органов, регуляцию сосудистого тонуса, работы желез, скелетной мускулатуры, рецепторов и самой нервной системы.
Важнейшими функциями мозга являются регуляция деятельности внутренних органов, координация всех физиологических и биохимических процессов и адаптация организма к внешней среде. Раздражения, поступающие из внешнего мира (звуковые, световые, тактильные, вкусовые и прочие) воспринимаются специальными нервными окончаниями — рецепторами. Эти сигналы преобразуются в рецепторах в нервные импульсы и по чувствительным нервам передаются в спинной и головной мозг. Информация подвергается сложнейшей переработке и также в виде нервных импульсов передается в исполнительные органы, регулируя физиологические процессы, биохимические реакции и мышечную деятельность.

Оптимальные условия для работы системы

Обеспечение экологической безопасности и защита
• Определенная необходимая и достаточная эндоэкологическая чистота: отсутствие токсических ядов, солей тяжелых металлов, радионуклидов, нитратов, нитритов, пестицидов (имеют свойство накапливаться в тканях нервной системы).
• Дозированная в разумных пределах солнечная радиация (жесткие ультра-фиолетовые лучи, проникая через зрачок на сетчатку глаза, оказывают разрушающее воздействие на нервную систему).
• Отсутствие алкоголя, наркотиков (разрушающее действие крепких алкогольных напитков и наркотиков истощает нервную систему в очень короткие сроки)
Полноценное питание
• Витамины: группы В: В5 (антистрессовый витамин), В6 (необходим для синтеза нуклеиновых кислот), В2 (предотвращает повреждение нервной ткани, участвует в продукции ацетилхолина); С, Р, РР, ниацин, никотиновая кислота, липотропные и антисклеротические витамины холин (участвует в передаче нервного импульса), инозит, витамины Е, В12, фолиевая кислота, провитамин А, лецитин (необходимы для нормального метаболизма нервных клеток), биотин (необходим для нормального функционирования нервной ткани).
• Минералы (макро– и микроэлементы): медь, йод, магний, селен, калий, натрий, цинк.
• Аминокислоты: глицин, метионин, аспарагин (препятствует чрезмерному возбуждению и излишнему торможению), гамма-аминомасляная кислота (нейромедиатор, предотвращает перевозбуждение клеток, снимает напряжение), глютаминовая кислота (нейромедиатор, является источником энергии для нервных клеток, обезвреживает аммиак, отнимая атомы азота в процессе образования глютамина; этот процесс — единственный способ обезвреживания аммиака в головном мозге), гистидин (входит в состав миелиновых оболочек), фенилаланин (управляет процессом памяти и настроением), триптофан (используется для синтеза нейромедиатора серотонина).
• Эссенциальные фосфолипиды (участвуют в образовании клеточных мембран).
Прочие условия
• Отсутствие хронического стресса, чрезмерного физического и психического напряжения. Либо своевременные меры по снижению нагрузок (полноценный сон, отдых).
• Определенный уровень сенсорного, интеллектуального, духовного здоровья (разумные религиозные и обрядовые увлечения).
• Своевременный смех и слезы как защитная реакция (регуляция гормонального фона. Гормон стресса, адреналин, удаляется из организма со слезами. При смехе в организме повышается выработка гормонов удовольствия — эндорфинов, положительно влияющих на состояние нервной системы).
• Нервная система нуждается в своевременных психологических разгрузках (эту процедуру можно рассматривать с точки зрения корректировки энергетического дисбаланса)

Особенности функционирования системы

Нормы функционирования
• Органы чувств: хорошее зрение вдаль и вблизи, восприятие и различение основных 7 цветов радуги; обоняние сохранено; вкусовое различение кислого, горького, соленого, сладкого; слух — восприятие шепотной речи с расстояния 6 м поочередно каждым ухом.
• Хороший сон, работоспособность, отсутствие признаков быстрой утомляемости.
• Хорошее настроение, адекватная реакция на раздражители.
• Отсутствие ярко выраженных проявлений злости, гнева, агрессии.
• Отсутствие склонности к депрессиям, истерикам, резким перепадам настроения.
• Умеренно развитые чувства ревности, обиды, зависти.
• Нормальный уровень самооценки, оптимизма.
• Достаточная энергетика.

Если по утрам вы встаете без головных болей, их нет и при любых изменениях в атмосфере, легко запоминаете любой текст, на лекциях вас не тянет в сон, вы никогда не падаете в обморок или не попадаете в коматозное состояние, у вас нет страха перед высотой и не теряете ориентацию в пространстве, у вас не кружится голова на качелях и при длительных поездках — значит, у вас нормально функционирует головной мозг, вестибулярный аппарат, и вы находитесь в здоровом состоянии.
Отклонения от нормы
• Повышенная утомляемость.
• Снижение физической работоспособности.
• Снижение психической работоспособности.
• Астения.
• Слабость.
• Нарушение памяти, внимания.
• Сонливость.
• Бессонница.
• Снижение слуха.
• Снижение зрения.
• Перепады настроения.
• Внезапные приступы гнева, злости.
• Немотивированная обида, ревность, зависть и др.
• Устойчивое желание плакать.
• Повышенная реакция на раздражители.

Как предупредить нервное расстройство

Проанализируйте свое состояние

Человек с низкой нервной силой может прожить всю свою жизнь под давлением постоянного страха, даже не осознавая его присутствия. Только беспристрастный самоанализ поможет выявить этого универсального врага, делающего вашу жизнь несчастливой и бессмысленной.
Перечислим основные сигналы опасности, означающие, что ваша нервная сила находится на пределе.
Безразличие. Вы покорно принимаете все удары, которые преподносит вам жизнь.
Низкая нервная сила лишает честолюбия, делает человека умственно и физически ленивым, готовым смириться с нищетой и неприятностями, не желающим прилагать никаких усилий, чтобы преодолеть это. Такому человеку явно не достает инициативы, воображения, энтузиазма и самоконтроля.
Нерешительность. Вы склонны позволять другим принимать за вас решения, командовать вами. Человек с низкой нервной силой легко подчиняется тому, кто сильнее, постепенно превращаясь в автомат для исполнения чужих желаний.
Сомнения в себе. Вы постоянно сомневаетесь в вашей способности что-либо сделать. Возможно, вы подозреваете в неискренности тех, кто хочет вам помочь.
Человек с низкой нервной силой склонен скрывать, оправдывать или прощать себе свои неудачи. Порой это проявляется в зависти к здоровым и успешным людям, а также в критике в их адрес.
Сверхосторожность. Вы ждете определенного, наиболее подходящего момента для осуществления ваших планов. Постепенно такое ожидание становится постоянным вашим занятием.
Чем меньше сил у человека, тем больше его пессимизм. Слабый энергетически человек постоянно концентрируется на негативных сторонах каждого обстоятельства. Вместо того, чтобы собрать силы и средства для достижения успеха, он думает и говорит о возможной неудаче. Такой образ мыслей духа приводит к нарушениям пищеварения, ухудшению кровообращения, неправильному дыханию, напряжению и нервозности, неуравновешенности и неуверенности в себе.
Беспокойство. Вы испытываете постоянное беспокойство по любому поводу.
Это один из основных признаков того, что ваша нервная сила истощена, и вам грозит нервный срыв. Фраза, обычная для таких людей — «Вам бы мои проблемы, посмотрел бы я…». На самом деле буквально все люди сталкиваются с массой порой очень сложных проблем. И только те, кто обладает большой нервной силой, приступают к их решению спокойно, взвешенно и обдуманно, обычно добиваясь успеха. И лишь в том случае, если это не удается самостоятельно, они обращаются за помощью к людям или высшей силе, с верой и надеждой.
Беспокойство не поможет вам решить ваши проблемы и не даст ответа на сложные вопросы. Перманентно обеспокоенный человек — один из самых несчастных людей на свете. Страх и беспокойство отнимают все силы, приводят к болезням и преждевременной старости. Беспокойство — это один из вариантов медленного самоубийства.

Относитесь бережно к своей нервной системе!

Никогда не забывайте о том, что ваши нервы являются проводниками самой жизни. Восприимчивость и активность нервной системы — величайший дар природы, благодаря которому мы способны воспринять все те ценности и удовольствия, которые предлагает нам жизнь.
Люди с пониженной чувствительностью и ленивым умом лишены высших радостей жизни. Они неспособны к глубоким чувствам и переживаниям, безвольны в своих поступках.
К счастью, людей с нормальной, высокочувствительной нервной системой гораздо больше. Но они должны помнить, что слишком высокое нервное напряжение представляет угрозу для здоровья. Сложнее всего тем, кто родился с тонкой нервной организацией, а значит, всегда чувствует вкус к жизни. Таким людям следует проявлять особую осторожность по отношению к самим себе, чтобы не уподобиться сидящим на пороховой бочке с зажженным фитилем в руках.


Головной мозг

Чтобы в сильном теле был сильный ум, нужно, прежде всего, иметь здоровую нервную систему. Чтобы привести в порядок сознание, нужно в первую очередь поддерживать в порядке центральную нервную систему, и прежде всего — головной мозг.
Современным ученым известно немало о строении мозга. О том, как возникают наши мысли, эмоции, еще предстоит узнать. Однако уже доказано главное: если мозг здоров, человек может прожить долгую и счастливую жизнь.
Головной мозг состоит из серого вещества — скопления тел нервных клеток (нейронов), и белого вещества — скопления их отростков. По восходящим отросткам нейронов со скоростью около 200 км/ч в мозг передается так называемая сенсорная информация. Мозг получает ее от органов чувств: зрения, обоняния, осязания и других. А по нисходящим путям (от головного мозга) идут двигательные сигналы — команды для органов. Каждая часть мозга отвечает за определенный участок организма.
Число мозговых клеток, расположенных в коре человеческого мозга, колеблется в пределах 13–14 млрд. Длина капилляров мозга равняется 110 км. Общее количество спинномозговой жидкости от 130 до 200 мл. Мозг и мозжечок (без мозговых оболочек) содержит 82–90 % воды.

Метаболизм нервных клеток огромен. Их присутствие повсеместно. Каждый миллиметр тела находится под контролем. Каждое нервное волокно заключено в миелиновую оболочку. Липопротеидные мембраны, составляющие ее основу, отвечают за непроницаемость оболочки и обеспечивают проводимость нервного импульса. Миелиновая оболочка уникальна — это защита электрических потоков, гарантия отсутствия утечки, регулятор скорости проведения импульса

Кровоснабжение мозга – залог жизни и здоровья

Деятельность головного мозга целиком и полностью зависит от его кровоснабжения, поскольку именно кровеносные сосуды являются теми осями, вокруг которых расположены нейроны. Это значит, что стержень и основа работы мозга — кровеносная система. Нейронам необходимо постоянно получать от сосудов питание — кислород и питательные вещества, поступающие с кровью. Работа нейронов требует постоянной и безостановочной доставки кислорода с кровью. Достаточно на несколько минут остановить доставку кислорода — и нейроны умирают. Поэтому препятствия, возникшие в кровотоке мозга, могут стать непоправимыми и привести к смертельному исходу.
К счастью, наш организм способен к саморегулировке: если блокируются по каким-то причинам одни кровеносные сосуды, то находятся обходные пути для поступления крови в мозг. Если сжимаются и не пропускают кровь одни артерии, то могут расшириться и пропустить кровь другие. Но возможности такой саморегуляции тоже не беспредельны. Если не следовать законам природы, если сознательно не стремиться поправить свое здоровье, то организму все труднее и труднее будет справляться со своими бедами самостоятельно, без нашей сознательной помощи и поддержки.
Опасные болезни
Какие болезни связаны с головным мозгом? У всех на слуху, в первую очередь, мигрень, инсульт, злокачественные опухоли. Особое место занимают возрастные патологии: склероз или атеросклероз сосудов, старческое слабоумие (деменция), болезни Альцгеймера и Паркинсона. Многие этого боятся. А вот к сотрясению мозга люди часто относятся спокойно. И напрасно! Ведь это — черепно-мозговая травма, независимо от степени ее тяжести. А травма может вызвать кому или смерть мозга.
Болезни головного мозга делят на две группы:
• Связанные с органическими изменениями тканей. Среди них эпилепсия, сбои в обмене веществ, инфекции, нарушения мозгового кровообращения и внутричерепного давления. Эти заболевания лечит невропатолог.
• Зависящие от функциональных расстройств без изменения органики. Например, депрессивные состояния, упадок настроения, аномальное поведение. Лечением таких нарушений занимаются психиатры или психологи-клиницисты.

Что должно насторожить?

• Головная боль. Хотя только в 5 % случаев она является симптомом тяжелых органических поражений головного мозга.
• Головокружение, нарушение устойчивости, равновесия, шум в ушах.
• Проблемы с засыпанием, тревожный и беспокойный сон с быстрыми беспорядочными движениями.
• Быстрая утомляемость.
• Повышенная тревожность, резкая смена настроения.
• Забывчивость, когда приходится все записывать, завязывать узелки на память.
• Стариковская обидчивость, слезливость, сварливость, чрезмерная бережливость могут быть симптомами атрофии сосудов, первыми «звоночками» маразма.
• Затрудненное глотание может возникать при нарушении черепно-мозгового кровообращения и даже при инсульте.

Что необходимо мозгу для работы?

Кальций укрепляет не только наши кости, но и память. Он участвует в цепи электрохимических реакций, предшествующих запоминанию.
Витамин С. Мозгу его необходимо в 10 раз больше, чем любому другому органу.
Витамин Е — «скорая помощь» для нервных клеток. При болезненных изменениях в тканях мозга он помогает им восстановиться. Можно сказать, наши мысли «питаются» витамином Е, а его недостаток ведет к ухудшению памяти и даже слабоумию.
Витамины группы В считаются самыми важными для хорошей работы мозга и твердой памяти. Это антистрессовый щит для всей нашей нервной системы. В первую очередь, они оберегают «серые» клеточки мозга от перегрузок и преждевременного старения.
Для хорошей работы мозгу необходимо довольно много аминокислот. Ведь из них образуется белок, который защищает его клетки. Расскажем о самых важных аминокислотах, отвечающих за передачу нервных импульсов, за реакцию, мышление и память.
Триптофан «заряжает» энергией клетки головного мозга, помогает усвоению полезных микроэлементов. А главное — из него синтезируется серотонин, без которого наш мозг просто чахнет. Благодаря триптофану мы чувствуем, что у нас все благополучно. А его нехватка ведет к депрессии, рассеянности внимания, снижению памяти, головным болям. Триптофан мы получаем только из пищи. Он содержится в рыбе, курице и индейке, в бананах и финиках, в арахисе и кедровых орешках. Также он есть в овсе, молоке и кисломолочных продуктах.
Глицин — тоже незаменимая аминокислота. Регулирует обмен веществ, нормализует настроение, повышает умственную работоспособность, улучшает память и облегчает обучение. Источники глицина — это, в первую очередь, печень, арахис, овес. Также он содержится в говядине и желатине.
Глутаминовая кислота отвечает за восстановительные процессы в головном мозге, за белковый обмен и контролирует работу нервной, эндокринной систем. Недостаток глутаминовой кислоты у детей нередко становится причиной их непослушания и умственного отставания от сверстников. Эту кислоту мы получаем из мяса, злаков, сои, молока.
Тирозин в первую очередь регулирует настроение и улучшает работу гипофиза. Его недостаток ведет к депрессии, тревоге, головным болям. От тирозина зависит засыпание с наступлением темноты и доброе утреннее пробуждение. Он активизирует обмен веществ, поэтому способствует уменьшению жировых отложений. Мы подкрепляем себя тирозином, когда едим молочные продукты, семечки тыквы и кунжут, а также авокадо, бананы, миндаль.


Как помочь мозгу работать на «отлично»

Наука свидетельствует, что мозг человека развивается до 50 лет, а потом его объем сокращается на 1 % в год за счет отмирания нервных клеток. Как помочь мозгу в зрелом возрасте? Как разбудить его резервные силы? Если суммировать рекомендации ученых, то можно составить план действий по активизации умственных способностей.
1. Физические упражнения. Надо обеспечить нормальное кровоснабжение: ведь мозг страдает от кислородного голодания. Чтобы получать от занятий максимальную пользу, делать их надо на свежем воздухе или хотя бы в проветренной комнате. Особенно полезны наклоны (если они не противопоказаны).
2. Тренировка мозга. Чемпион мира по запоминанию, 46-летний англичанин О. Брайен утверждает: лучшие способы сохранения памяти — постоянная работа мозга и мнемоника (приемы запоминания). Чтобы память не ослабевала, надо все время задавать мозгу работу, тренировать его — много читать, считать в уме, решать логические задачи, учить стихи. При этом желательно придумывать систему запоминания: связывать между собой явления, которые надо запомнить.
3. Режим умственной деятельности. Создайте благоприятные условия для работы мозга. Для этого надо помнить, что его трудоспособность повышается на 30 % в интервалах между 7 и 10 часами утра и 17 и 20 часами вечера. Очень важно делать перерывы каждые 45 минут.
4. Питание. Известно, что пятую часть энергии мозг черпает из глюкозы и белка. Поэтому пища не должна быть обеднена углеводами и белковыми продуктами. Источники глюкозы — фрукты, мед; белка — орехи, зерна. Очень полезны: орехи, авокадо, цитрусовые, чернослив, изюм, брокколи, черника, свекла, лук.
5. Целебные средства. Помните, Одиссей вернул память своим спутникам, околдованным Цирцеей, с помощью волшебного растения, подаренного ему Гермесом. Исследователи до сих пор спорят, что это было за растение. По всей видимости, речь шла о мандрагоре. Этому корню древние греки приписывали не только целебные, но и мистические свойства.
Есть целый ряд трав для улучшения мозговой деятельности. Некоторые из них стали основой лекарств. Например, винпоцетин получают из барвинка.
Одним из самых чудодейственных растений считается гингко билоба. Это дерево живет более 1000 лет! Чарльз Дарвин называл его живым ископаемым. В традиционной китайской медицине оно веками использовалось в лечебных целях. Сегодня экстракт из листьев гингко билобы — самое распространенное средство растительного происхождения для улучшения функций мозга. Его используют для лечения старческой деменции (слабоумия), из этого сырья производится лекарственный препарат Танакан.
Самое простое целебное средство — чайная ложечка меда. Глюкоза — вот основное «горючее» для мозга. Благодаря ей улучшается состояние даже у пациентов с болезнью Альцгеймера.

Шаг первый: медитация

Медитация, или внутреннее созерцание, — это своего рода ориентация, выстраивание своей внутренней позиции по отношению к окружению, конкретным людям, вещам, области знаний, принципу и т. д. Благодаря умению полностью погружаться в себя с помощью медитации, вы откроете неисчерпаемый источник силы, которая станет вашим проводником на пути к реализации любой жизненной цели.
Занимайтесь медитацией дважды в день, утром и вечером. Именно в это время ваш мозг наиболее спокоен, а мысли максимально упорядочены и четки. Вашей основной задачей должна стать замена старых, бесполезных, вредных мыслей новыми, яркими, привлекательными идеями. Любая положительная мысль привносит в нервную систему энергию, тем самым благотворно влияя на жизнедеятельность всего организма.
Во время утренней медитации вы можете спланировать предстоящий день, а вечером — проанализировать его, оценить свои достижения и ошибки и определить свою дальнейшую стратегию. Такого рода самоанализ способствует выработке внутреннего равновесия и более легкого отношения к жизни, высвобождает энергию, необходимую для творческой деятельности.
Доказано, что во время медитации тело испытывает состояние физического расслабления, более глубокого, чем во сне. Замедляются пульс, дыхание, обмен веществ, приводится к балансу работа всех систем жизнедеятельности.

После получасовой медитации человек чувствует себя гораздо более отдохнувшим и посвежевшим, чем после долгого сна. Значительно уменьшается степень его зависимости от эмоциональных проблем и стрессов. Снятие внутреннего напряжения и физический отдых обостряют ум и чувства, оказывают положительное воздействие на весь организм в целом.
Правильно проведенная медитация создает здоровый ум и сильное тело. Открывая неисчерпаемые внутренние резервы энергии и интеллектуальных возможностей, вы тем самым способствуете созданию мощной нервной системы. Это в свою очередь ведет к высвобождению новой животворной энергии, расширяет сознание, способствует установлению внутреннего спокойствия и мира. Способность справляться с психическими нагрузками дает вам возможность решать любые проблемы, возникающие в вашей жизни.

Шаг второй: хороший сон

Если ваш мозг недостаточно отдыхает, это может привести к массовой гибели клеток и сбоям в нейрохимическом балансе мозга. Без нормального сна память на химическом уровне неспособна работать в полную мощность. Если вы регулярно не высыпаетесь, ваш мозг необратимо деградирует, резко ухудшается память и интеллект, то есть происходит раннее старение мозга.
Даже после одной бессонной ночи происходят сбои. Это может выражаться в кратковременной (буквально на несколько секунд) потере сознания. Происходит мгновенное прекращение кровотока в некоторых частях головного мозга, и человек попросту «отключается», часто даже не замечая этого. Например, для водителей подобные сбои могут закончиться трагически. Для бесперебойной работы мозга сон просто необходим.
Здоровый полноценный сон – один из главнейших источников нервной силы. Только во сне клетки «подзаряжаются» энергией. Когда мы спим, серые и белые клеточки тоже отдыхают. А энергия, которую они в это время не расходуют, перенаправляется на восстановление усталого мозга. Это подтверждают научные эксперименты.

Когда мы спим, возрастает концентрация особого органического соединения — АТФ, главного источника энергии для организма. Как только мы пробуждаемся, вся эта энергия сразу же собирается нервными клетками. А кроме того, последние открытия ученых доказали правоту пословицы «Утро вечера мудренее». Оказывается, во сне наш мозг очищается от ненужного информационного «шума». В течение дня вся получаемая извне информация «записывается» в особых белковых соединениях на отростках нейронов. Ночью происходит «ревизия», и лишние белки с бесполезной информацией самоуничтожаются.
Хотите провести великолепный день? Обеспечьте себе хорошую, спокойную ночь. Если вы отходите ко сну с пустым желудком, чувствуя приятную усталость в теле и не беспокоясь по пустякам, вы наверняка будете спать сном младенца. И наоборот, если вы поднимаетесь на рассвете, питаетесь натуральными продуктами, энергично двигаетесь на свежем воздухе, вы, несомненно, будете вознаграждены крепким, освежающим и восстанавливающим силы сном.
Хорошо бы спать в среднем 7–8 часов в сутки, но не всегда это удается. Если вы слишком устали и перенервничали, даже за 8–10 часов сна вы вряд ли сможете полностью отдохнуть. Важнее качество сна, а не его количество. Если у вас не получается как следует отдохнуть во время ночного сна, вы должны отыскать причину этого.
При недостаточном сне или неполноценном сне обязателен прием поддерживающих и регулирующих работу нервной системы добавок. Это и витамины группы В (питание для нервных клеток), и аминокислоты, и растения с ноотропным действием (пион, хмель, зверобой, гинкго билоба).

Шаг третий: физические нагрузки

Нет ничего полезнее для наших нервов, чем прогулка быстрым шагом на 3–6 километров. Причем, возраст не может быть помехой для активных физических нагрузок. Разумеется, никто не предлагает вам совершить молниеносное усилие, чтобы попытаться к вечеру стать атлетом или сразу же сделать заплыв на длинную дистанцию. Делайте это постепенно. Начните с километровой энергичной прогулки в течение недели. Затем увеличьте эту дистанцию до двух километров.
Усиленная работа мышц стимулирует циркуляцию крови, более глубокое дыхание, при котором ваши легкие наполняются живительным кислородом. Пройдет совсем немного времени, и вы почувствуете, как к вам возвращаются жизненные силы. У вас появится прекрасный аппетит, вы будете спать сном младенца. Резервуары вашей нервной силы пополнятся новой энергией, возвращая вам вкус к жизни.
Чем больше вы будете уделять времени физической активности на свежем воздухе, тем крепче будут ваши нервы. Вы станете более уравновешенным и устойчивым к стрессам. Эту взаимосвязь легче всего проследить на примере детей. Физически пассивные дети, не любящие подвижные игры и спорт, как правило, нервны и эмоционально нестабильны. Напротив, активные, подвижные дети отличаются более крепкой нервной системой: их энергия реализуется наилучшим образом, да и времени на комплексы и ненужные переживания у них практически не остается.
Сколько бы лет вам ни было бы, физические упражнения пойдут вам на пользу. Хотите быть эмоционально уравновешенным человеком, освободиться от нервного напряжения и уметь противостоять стрессам – старайтесь заниматься физкультурой на открытом воздухе хотя бы раз в день.

Если вы не можете справиться с мрачным настроением, и вас одолевают внутреннее беспокойство и депрессия, выходите скорее на свежий воздух и начинайте активно двигаться. В противном случае отрицательные эмоции буквально задавят вас. Обыкновенная прогулка или физические упражнения прояснят ваши мысли, и вы сможете увидеть ваши проблемы в другом свете.
Древние индийцы верили, что воссоединение с Богом возможно при условии достижения физического и внутреннего совершенства. Так возникла знаменитая хатха-йога — система физических упражнений для укрепления тела и очищения крови.
Ежедневное выполнение гимнастического комплекса открывает возможности для формирования совершенного нового типа людей. Физическое здоровье придает силы не только для повседневной работы, но и для полноценного досуга и увлечений. Те, кто уделяет внимание такому самосовершенствованию, остается в расцвете сил на 20–40 лет дольше, чем люди ленивые и пассивные.
Физкультура помогает повернуть время вспять, независимо от вашего возраста — стоит только начать. Регулярные упражнения дают массу преимуществ для тех, кто мечтает вернуть себе здоровье и молодость. Перечислим только несколько из них.
• Упражнения способствуют улучшению циркуляции крови, обогащая ее кислородом. Вы будете чувствовать значительный прилив сил и энергии.
• Физкультура помогает справиться со стрессами и нервными перегрузками, снимает напряжение в наименее подвижных частях тела, прежде всего, в спине, шее, позвоночнике. Упражнения помогут расслабиться этим частям тела, восстанавливая их прежнюю гибкость. Вы почувствуете легкость во всем теле.
• Вы сможете преодолеть хроническую усталость — состояние, вызванной плохой циркуляцией крови в головном мозге. Вы будете всегда бодры и активны.
• Физические упражнения успокаивают нервы, способствуют здоровому ночному сну. Вы будете чувствовать внутренний покой и безмятежность в любое время суток.
• Ежедневная гимнастика помогает контролировать свои эмоции и способствует сохранению самообладания в любых жизненных ситуациях. Вы всегда будете производить впечатление человека с ясным умом и здоровой нервной системой.
Двигайтесь, используя каждую возможность! Бездействие приводит к саморазрушению. Закончив читать эту главу, обязательно выйдите на свежий воздух и пройдитесь бодрым шагом. Помните, что если не нагружать свое тело, можно легко потерять власть над ним.
Зарядка для мозга
К ухудшению мозгового кровообращения приводит малоподвижный образ жизни, недостаток физических упражнений и длительная сидячая работа, особенно если при этом голова остается долгое время в одном и том же неизменном положении. Еще хуже, если голова постоянно остается неподвижной, будучи при этом несколько наклоненной в одну сторону.
Упражнения для улучшения мозгового кровообращения помогут существенно укрепить состояние здоровья, избежать инсультов, обмороков и других проблем сердечно-сосудистой системы. Профилактика застоя крови избавит от тромбозов и отсрочит наступление старческой деменции. Чтобы упражнения действовали особенно эффективно, их нужно выполнять ежедневно, совмещая с правильным образом жизни: щадящей диетой, умеренной двигательной активностью, полноценным сном и отказом от вредных привычек.
Чтобы гимнастика принесла пользу, необходимо делать ее ежедневно. Начать стоит с 1 раза в день, в идеале рекомендуется делать упражнения дважды: утром и вечером. Утренние занятия помогут размять мышцы и суставы, взбодрят, ускорят кровоток и повысят содержание кислорода в крови. Вечерние настроят на спокойный отдых, помогут избежать бессонницы и вовремя проснуться.
Начать зарядку для укрепления сосудов головного мозга нужно с легкой разминки. Походите по комнате в быстром темпе, слегка разотрите шею и область затылка ладонями. Эти движения ускорят кровоток и помогут избежать головокружений во время занятий.
Упражнения для улучшения кровообращения выполняются в спокойном темпе, дыхание должно быть глубоким и размеренным.
Основное движение производится на выдохе. Каждое движение нужно делать 10–12 раз. Начать стоит с одного подхода, впоследствии количество сетов можно увеличить до 2–3.
Заниматься лучше перед приемом пищи, завтрак или ужин не должен быть слишком обильным. Для удобства стоит переодеться в свободный спортивный костюм или майку с шортами. Чтобы ступни не скользили, необходимо надеть легкие кроссовки, но многие предпочитают выполнять упражнения босиком.
Если самочувствие не дает выполнить комплекс в полном объеме, не отказывайтесь от занятий. Делайте хотя бы 3–4 повтора каждого движения в самом медленном темпе. Когда состояние здоровья позволит, возвращайтесь к обычному объему.
Упражнение 1. Встаньте прямо, ноги вместе, руки свободно свисают. Наклоните голову влево, стараясь, чтобы щека коснулась плеча. Не преодолевайте боль, делайте движения, не выходя из зоны комфорта. Повторите наклон в другую сторону. Дыхание спокойное.
Упражнение 2. Исходное положение то же. Медленно откиньте голову назад, задержитесь на несколько секунд, затем наклоните ее вперед, коснувшись подбородком груди. Во время упражнения вы можете почувствовать легкое головокружение. В этом случае движения можно делать в положении сидя, держа спину прямо.
Упражнение 3. Держа голову ровно, поворачивайте ее влево и вправо, фиксируя положение в конечной точке. Старайтесь избегать хруста в шее. Руки можно опустить вдоль тела или сцепить в замок на затылке.
Упражнение 4. Стоя прямо, опустите руки вдоль тела. На вдохе поднимите плечи, стараясь не горбить спину. Затем резко опустите их вниз и выдохните. С усилием сведите плечи вперед, зафиксируйте на несколько секунд и расправьте, отведя назад и соединив лопатки. Чем больше амплитуда движений, тем лучше.
Упражнение 5. Делайте круговые движения плечами, держа руки опущенными вдоль тела. Сначала ведите плечи вперед, затем повторите движение в обратном направлении. Старайтесь описывать как можно более широкие круги. Поднимите руки до уровня плеч и делайте вращательные движения в локтевых суставах. В заключение выполните круговые движения кулаками, расставив руки в стороны. Эти упражнения отлично развивают координацию и показаны больным с серьезными нарушениями кровообращения, которым трудно вращать головой и делать резкие наклоны.
Упражнение 6. Встаньте прямо, руки опустите вдоль тела. Делайте повороты корпуса на 90° вправо и влево, задерживаясь на несколько секунд в конечной точке. Руки двигаются за туловищем, голову не наклоняйте.
Упражнение 7. Выполните наклоны тела назад и вперед, держа руки на талии и расставив ноги на ширину плеч. Голову не опускайте, делайте движения с максимальной амплитудой, фиксируя тело в конечной точке. Затем выполните наклоны в стороны, опустив руки вдоль тела.
Упражнение 8. Сделайте вращательные движения тазом, стоя прямо и держа руки на поясе. Ступни слегка расставлены для улучшения равновесия, голова не опускается. Выполняйте вращения разной амплитуды сначала по часовой стрелке, а затем против нее. Следите за дыханием. Затем сделайте серию выпадов тазом назад и вперед, влево и вправо. Упражнения отлично стимулируют кровообращение.
Упражнение 9. Укрепить сосудистую систему и улучшить кроветворение помогут приседания. Начать можно с неглубоких движений, опускаясь до уровня коленей. Люди без выраженных проблем с суставами могут делать глубокие приседания. Ступни держите вместе или слегка расставьте, верхняя часть корпуса прямая, голова поднята, руки на поясе или затылке.
Как завершить упражнения
Закончите комплекс растяжкой. Простые движения не только вытягивают мышцы и способствуют их укреплению, но и развивают координацию и восстанавливают нормальное кровообращение.
Поднимите руки и встаньте на носки. Задержав дыхание, стремитесь за вытянутыми ладонями, чувствуя, как расправляется позвоночник и проясняется голова. Повторите движение 3–4 раза в максимально медленном темпе.
Расставьте ноги шире плеч, для безопасности держитесь за спинку стула или подоконник. Разверните ноги носками наружу и присядьте в глубокое плие, сильно разводя колени и не сутуля спину. Зафиксируйте тело в конечной точке и медленно выпрямитесь. Дыхание размеренное и свободное.
Развернитесь влево и сделайте выпад левой ногой, согнув ее в колене. Правая нога выпрямлена, руки на поясе. Задержитесь в этом положении на минуту, затем медленно выпрямитесь и сделайте выпад вправо.
Дыхание для улучшения кровоснабжения мозга
Задержки дыхания, как это ни покажется странным, способствуют улучшению мозгового кровообращения. Время от времени нужно это делать, чтобы очистить кровь, поступающую в мозг, и заставить ее циркулировать активнее.
Проделайте простой опыт. Нужно сесть перед зеркалом и задержать дыхание насколько возможно. Через какое-то время возникнет некоторое покраснение лица и появится ощущение пульсации крови в висках. При первых же признаках подобных явлений опыт надо прекратить и начать дышать как обычно.
Опыт этот говорит о том, что задержка дыхания заставляет кровь в области мозга циркулировать активнее. Если при задержках дыхания к тому же делать физические упражнения, в области головного мозга начинается некоторая вибрация всех тканей, сред и веществ — о пользе вибрации для улучшения работы капилляров уже не раз говорилось.
Упражнение «Задержка дыхания»
Исходное положение: основная стойка, дышать средним или нижним дыханием.
На вдохе задержать дыхание и измерить, на сколько секунд максимально вы можете задержать дыхание. После этого отдохнуть 5 минут.
Разделите полученное количество секунд максимально возможной для вас задержки дыхания на 2 — это будет продолжительность той лечебной задержки дыхания, которую вы будете практиковать поначалу. После отдыха снова задержите дыхание на то количество секунд, которое у вас получилось в результате деления на 2 максимально возможной для вас задержки. Отдохните 5 минут. Затем снова задержите дыхание на получившееся у вас число секунд плюс еще 2 секунды. После отдыха увеличьте задержку дыхания еще на 2 секунды. Так постепенно нужно довести задержку дыхания до получившейся у вас первоначально максимально возможной для вас величины.
На следующий день повторите все то же самое, но доведите величину максимальной задержки до вашей первоначальной максимальной величины плюс 1 секунда. На следующий день — плюс 2 секунды. Дальше пока увеличивать продолжительность задержки не надо.
Продолжайте делать упражнение каждый день, сохраняя продолжительность задержки. А дальше — по своему самочувствию. При желании можно добиваться все большего и большего времени задержки дыхания.
Максимальная величина — 120 секунд (2 минуты) — будет свидетельствовать о том, что организм здоров, кровь очищена и мозговое кровообращение нормализовано. От практики задержек дыхания можно переходить к практике задержек дыхания в сочетании с физическими упражнениями.
Упражнение «Задержка дыхания при физической нагрузке»
Исходное положение: основная стойка, сделать вдох и подушечками больших пальцев рук зажать ноздри. Таким образом создается остановка дыхания. Затем, наклонив туловище параллельно полу, сгибать ноги в тазобедренных и коленных суставах с задержанным дыханием возможно большее число раз. Отдышавшись, следует повторить упражнение не менее 5 раз.
В течение дня такое упражнение следует выполнять трижды перед приемом пищи. Ежедневные занятия по этой системе будут обеспечивать полноценное кровоснабжение головного мозга, одновременно укрепляя сосуды всех отделов сердечно-сосудистой системы.

Шаг четвертый: водные процедуры

Чтобы укрепить нервную систему, необходимо соблюдать и поддерживать не только внутреннюю чистоту организма, но и чистоту тела. Наряду с натуральным питанием, голоданием и дыхательными упражнениями процедуры, очищающие тело, способствуют выведению из организма токсинов.
Кожа — один из самых важных органов выделения в человеческом организме. На ее поверхности насчитывается около 96 миллионов пор, и для их правильного функционирования необходимо соблюдать чистоту кожи. Этому способствуют ежедневные водные процедуры, в результате которых с поверхности тела смывается пот, содержащий токсины.
Лучшим средством для очищения кожи является обыкновенный душ с регулируемым напором. Важен также выбор мыла для мытья. Избегайте пользоваться щелочными сортами мыла, которые нарушают естественную кислотность здоровой кожи. В результате кожа становится пересушенной и раздраженной.
Однако водные процедуры способствуют не только очищению кожи, но и прекрасно укрепляют нервную систему.
Целительная сила холодной и горячей воды
Холодная вода, как и свежий воздух, является естественным стимулятором жизненных сил организма и прекрасным тонизирующим средством. Одним из самых лучших методов закаливания организма и нервной системы является купание в ледяной воде, или моржевание. У поклонников такого метода оздоровления не только прекрасная кожа, но и крепкая, уравновешенная нервная система.
Конечно, мы не призываем вас прямо сейчас приступить к купанию в проруби, но начать приучать свое тело к холодной воде просто необходимо. Это очень просто.
После того как вы вымылись, начните понемногу понижать температуру воды в душе, и так делайте каждый раз во время купания. Чтобы усилить воздействие на нервную систему, после купания не пользуйтесь полотенцем для вытирания тела. Растирайте кожу руками до полного высыхания. И только после этого возьмите грубое полотенце и разотрите им сухое тело. Такая процедура прекрасно тонизирует кожу, укрепляет нервы, вызывает прилив жизненных сил.
Если у вас был напряженный день и вам необходимо расслабиться, вам поможет теплая или горячая вода. В таких случаях ванна с горячей водой – лучшее успокоительное средство.

Прекрасным методом для укрепления нервной системы является попеременное использование холодной и горячей воды, или контрастный душ. Такая процедура закаливает организм, приводя иммунную систему в состояние повышенной работоспособности.
Контрастный душ следует начинать с теплой воды. Постепенно сделайте воду настолько горячей, насколько сможете вытерпеть. Затем резко охладите ее, опять-таки до терпимой температуры. Обливайтесь холодной водой в течение десяти секунд. Затем снова переключитесь на очень горячую, обливаясь ею несколько десятков секунд. Повторите этот цикл несколько раз, заканчивая холодной водой. Вы почувствуете тепло во всем теле и необычайный прилив сил.
Одним из самых лучших физических упражнений для укрепления нервной системы является плавание. Это подтверждают и исследования различных видов спорта — наибольшие резервы нервной силы имеют пловцы. Используйте любую возможность для того, чтобы сделать плавание частью своей жизни. Вы найдете в этом постоянный источник удовольствия, прекрасную возможность для отдыха и расслабления.
Травяные, лечебные ванны
Полезно употреблять травяные ванны, которые благотворно влияют на кожу, укрепляют волосы, поднимают тонус всего организма.
Когда вы лежите в такой ванне, намочите волосы — пусть они пропитаются отваром трав. Потом помассируйте кожу головы и сделайте массаж суставов и кистей рук. После ванны не ополаскивайтесь и не пользуйтесь мылом.
Для регулирующих и общеукрепляющих ванн используйте лекарственный одуванчик, тимьян ползучий, череду, чистотел, хвощ полевой, обыкновенную душицу, аптечную ромашку, а также березу, черную смородину, листья крапивы двудомной, хвою ели и сосны.
Для общеукрепляющих и успокоительных ванн при разных нервных расстройствах используйте цветки боярышника, валериану лекарственную, лекарственную календулу, мяту перечную, обыкновенную душицу, пустырник, листья крапивы двудомной.
Для женщин в состав травяных ванн входят: листья березы, крапивы двудомной, цветки липы, полевого хвоща, аптечной ромашки, череды, обыкновенной душицы, трава большого чистотела. Ванны с такими растениями придают коже свежесть, упругость и эластичность, очищают кожу от продуктов обмена, действуют успокаивающе.
Солнечные ванны
Солнце — источник уникальной природной энергии. Все, что живет, дышит и растет, нуждается в солнечном свете и тепле. Современные люди болезненны и слабы потому, что привыкли кутаться в теплые одежды, снижая доступ к своему телу живительной энергии солнца.
Солнце снабжает нас жизненной динамической энергией, дает нам силы для долгой и здоровой жизни. Люди, живущие в пасмурных странах, склонны к депрессии и нервным расстройствам в большей степени, чем население солнечных областей земного шара.
Но солнце не только дает нам энергию для жизни. Солнечные лучи играют важнейшую роль в выведении из организма токсинов. Лучшее время для приема солнечных ванн — раннее утро (между 7 и 11 часами) и позднее послеполуденное время (с 15 часов и до захода солнца). В самые жаркие часы могут загорать только те, кто уже приучил свое тело к интенсивному воздействию ультрафиолетовых лучей.
Нежаркие солнечные лучи способствуют обновлению и омоложению кожи, делают ее гладкой и золотистой. Солнце наполняет силой изношенные нервы, помогая в то же время расслабиться и отдохнуть. Особенно хорошо, если вам удастся подремать во время солнечных ванн.

Шаг пятый: питание

Витамины
Самые главные витамины для нервной системы, для мозга и памяти — это витамины группы В. Они питают нервную систему. Если работа или режим дня (ночная работа) связаны с большими психическими или нервными нагрузками, то необходимо периодически пропивать курсы витаминов для мозга.
Например, витамин В1 улучшает настроение, придает силы.
Витамин В1 (тиамин) называют витамином бодрости духа. Он поставляет нервным клеткам энергию и питание, т. е. нормализует работу центральной и периферической нервной систем. Тиамин успокаивает «оголенные», раздраженные нервы. Оказывает успокаивающее действие на нервную систему. Поэтому одним из признаков недостатка тиамина в организме является повышенная раздражительность.
Витамин В2 участвует в синтезе гормонов щитовидной железы. А эти гормоны, в свою очередь, обеспечивают работу памяти и улучшают доступ энергии к клеткам головного мозга.
Витамин В3 снимает утомление и обостряет восприятие.
Стресс (психический и физический) увеличивает потребность в витаминах В2, В5 и В6.
Витамин В2 (рибофлавин) участвует в производстве гормонов стресса. Он способствует выбросу гормонов стресса из коры надпочечников. Когда надпочечники выбрасывают во время стресса гормоны, они тем самым активизируют белковый обмен. А чтобы быстрее усвоить эти белки, организм начинает усиленно расходовать витамин В6. Этот витамин является главным катализатором (ускорителем) обмена аминокислот — кирпичиков белка. Таким образом витамин В6 помогает организму противостоять стрессу.
Гормоны стресса типа кортизола вырабатываются при участии витамина В5 (пантотеновой кислоты) в надпочечниках. Они стимулируют работу сердца и концентрацию внимания при повышенной нагрузке. Лишь так мы можем справиться со стрессом при опасности, напряженном труде и занятиях спортом.
Повышают работоспособность головного мозга, улучшают память и настроение витамины В1 (тиамин) и В6 (пиридоксин).
Витамин В6 — главный катализатор (ускоритель) обмена аминокислот. Из аминокислот состоят белки, строительный материал и для нервных клеток, и для нейромедиаторов, без которых процесс запоминания невозможен. С помощью нейромедиаторов, биологически активных веществ, происходит передача сигналов между нервными клетками. А нарушение баланса нейромедиаторов в головном мозгу считается причиной психических заболеваний.
Витамин В12 особенно необходим пожилым и вегетарианцам. Когда его не хватает даже немного, быстро наступают усталость, депрессия, ухудшается память.
Обратите внимание на то, что принимать витамины необходимо заранее. Например, студентам и школьникам надо начать прием «мозговых» витаминов за месяц до экзаменов. Тогда ко времени сдачи экзаменов организм придет с достойным запасом витаминов. Это позволит легче запоминать информацию и сдавать экзамены.
С возрастом также возникает необходимость в дополнительном приеме витаминов для мозга и нервной системы. Врачи рекомендуют пожилым принимать витаминные комплексы хотя бы раз в полгода.
Кстати, если вы вегетарианец, то обязательно должны иметь в своем рационе молочные продукты и рыбу. Или необходимые для нервной системы витамины и аминокислоты принимать в виде добавок к пище.
Аминокислоты для нервной системы
Из аминокислот строятся белки, а из белков состоят и нервные клетки, и нейротрансмиттеры, которые обеспечивают процесс запоминания. Кроме того, активность мозга определяется гормонами, которые тоже состоят из белков.
И еще одна очень важная функция белков — они доставляют и помогают клеткам мозга усваивать энергию. Поэтому если в вашей еде недостаточно белков, вы будете чувствовать усталость и подавленность. Потому что энергия из углеводов не сможет ни усваиваться клетками, ни поставляться в необходимые участки мозга. Следовательно, хотя бы 2–3 раза в неделю нужно есть мясо, особенно говядину. В другие дни можно употреблять рыбу, молочные продукты. Очень полезны для памяти творог и яйца.
Прямое целенаправленное действие на работу нервной системы оказывают четыре аминокислоты: глутаминовая кислота, глицин, триптофан и тирозин. Эти аминокислоты участвуют в работе организма и обеспечивают деятельность головного мозга. Они улучшают обменные процессы в клетках головного мозга.
Повышают работоспособность, успокаивают, восстанавливают сон. Уходит тревожность, мигрень. Снимается агрессивность, гиперактивность у детей. Улучшается память.
L-глутаминовая кислота и глицин являются нейромедиаторами тормозного типа: нормализуют засыпание, сон. Нормализуют обмен веществ в нервных клетках, улучшают питание нервных волокон за счет укрепления стенок сосудов головного мозга и нормализации артериального давления.
Аминокислота L-триптофан устраняет тревожность, бессонницу, расстройства внимания, гиперактивность, мигрень, головные боли.
L-тирозин является естественным антидепрессантом и мягким психостимулятором — устраняет апатию и сонливость днем. Также тирозин улучшает память и снижает гиперактивность у детей.
Строительные материалы для нервных клеток
Правильное питание необходимо мозгу, чтобы строить свои клетки чисто физически, и кровь должна постоянно доставлять мозгу питательные вещества — строительные материалы.
Какие строительные материалы необходимы мозгу? Это достаточное количество жирных кислот растительного происхождения, основными источниками которых является растительное масло.
Для нормального функционирования мозгу нужно достаточное количество ненасыщенных жирных кислот, основными пищевыми источниками которых являются льняное, подсолнечное, оливковое масло, а также масло ростков пророщенной пшеницы.
Лучшая пища для работы мозга: рыба, морепродукты, овощи, фрукты, оливковое масло («средиземноморская» диета). Особенно важна для работы мозга жирная рыба: сельдь, горбуша, форель, семга. Не зря раньше детей кормили ненавистным рыбьим жиром. Рыбий жир содержит омега-3-кислоты. Они-то и влияют на умственные возможности и память.
Углеводы
Для бесперебойной работы нервной системы нужна энергия, которую дают углеводы. Если вы заняты умственным трудом, ешьте больше сложных углеводов (зерновой хлеб, бананы, картофель, несладкая выпечка, макароны), зелени, фруктов, овощей, разных каш. Особенно полезны гречневая и овсяная каши. А самый концентрированный природный углевод — это мед. Но не сахар!
Почему сахар вреден для мозга
Сахар и разные рафинированные углеводы (например, торты, пирожные, конфеты) дают короткий стимулирующий эффект на мозг. Но отрицательное их влияние на нервную систему и весь организм гораздо больше.
Дело в том, что сахара вступают в химическую реакцию с различными белками в организме. Функции этих белков нарушаются. Но, что гораздо хуже, сахар «сшивает» молекулы белков между собой, из-за чего они начинают хуже работать. В них скапливается клеточный мусор.
Появление на коже морщин — одно из проявлений такой «сшивки белков». Ткани кожи теряют эластичность. Но гораздо больший вред приносит потеря эластичности кровеносных сосудов и легких.
Минеральные вещества
Из минеральных веществ мозгу необходимы фосфор, сера, медь, цинк, кальций, железо и магний.
Фосфор способствует образованию клеток мозга. Продукты, содержащие фосфор: бобы, цветная капуста, сельдерей, огурцы, редис, соя, грецкие орехи.
Сера необходима для нормальной способности клеток мозга насыщаться кислородом. Сера содержится в капусте, моркови, огурцах, чесноке, инжире, луке, картофеле.
Цинк повышает умственные способности и улучшает состав крови, а также предотвращает некоторые нервные заболевания. Цинк содержится в пророщенной пшенице и пшеничных отрубях.
Кальций необходим для нормальных процессов кроветворения, препятствует проникновению в кровь болезнетворных микроорганизмов, а значит, предохраняет от инфекции. Кальций содержат яблоки, абрикосы, свекла, капуста, морковь, вишня, огурцы, виноград, зеленые овощи, миндаль, апельсины, персики, ананас, клубника, цельное зерно.
Железо обеспечивает нормальный состав крови и необходимый уровень гемоглобина в крови, без него невозможны жизненно важные процессы в тканях головного мозга. Железом богаты фасоль, капуста, вишня, зеленые овощи, горчица, апельсины, горох, ананасы, помидоры, рис, моллюски.
Магний необходим для нормального функционирования нервной системы и профилактики нервных заболеваний, бессонницы, беспокойства, головной боли, тревожности. Магний можно получить из таких продуктов, как миндаль, салат-латук, мята, цикорий, оливки, арахис, картофель, тыква, слива, грецкие орехи, цельные зерна пшеницы.
Кроме того, мозг нуждается в целом ряде витаминов, особенно группы Е и группы В.
Витамин Е регулирует деятельность мозжечка, а также способствует экономии кислорода. Источниками витамина Е являются салат-латук, листья салата, подсолнечное масло, пророщенная пшеница, каши из недробленых круп, печень, яичный желток.
К пище, богатой витаминами группы В, относятся ореховое масло, сырые или свежеобжаренные орехи, цельные зерна (например, ячменя), сухие бобы, полированный рис, пивные дрожжи; зеленые овощи: молодая ботва репы, зелень горчицы, шпинат, капуста; фрукты: апельсины, грейпфруты, дыня, авокадо, бананы; молоко, говядина, говяжья печень.
Мозгу необходимо большое количество кислорода! Такие продукты, как картофель, петрушка, мята, хрен, редис, лук, помидоры, способствуют насыщению мозга кислородом.
Едва ли не самым ценным продуктом для мозга являются яблоки. Содержащиеся в них вещества очень благотворно воздействуют на сосуды мозга. Они укрепляют и оздоравливают клетки, выстилающие внутренний слой сосудов, повышают эластичность сосудов и препятствуют их закупорке. А потому яблоки снижают вероятность кровоизлияния в мозг, часто становящегося причиной смерти. Одно из самых тяжелых заболеваний — кровоизлияние — связано с нарушением мозгового кровообращения из-за закупорки сосудов головного мозга. Чтобы предупредить это опасное явление, достаточно съедать всего лишь по одному яблоку в день.
Энергия для мозга
Чтобы наш мозг работал с полной отдачей, ему нужно обеспечить бесперебойную подачу энергии. В противном случае клетки мозга только выполняют основные обязанности, но не более того. Помочь мозгу работать с полной отдачей можно, придерживаясь определенных правил в питании:
• Если вам предстоит «поработать головой» по полной программе, не забудьте вовремя поесть.
• Ешьте не реже четырех раз в день.
• Если вы водите машину, обязательно завтракайте. Чувство голода может послужить причиной ослабления внимания, а также спровоцировать внезапное головокружение.
• Старайтесь не пропускать привычное время приема пищи и не доводить себя до сильного голода.
В качестве источника энергии человек может использовать практически любую органическую пищу. Однако клетки головного мозга в качестве источника питания признают исключительно глюкозу, основным поставщиком которой являются углеводы. Это, разумеется, не значит, что, пообедав, например, куриной грудкой, вы оставите мозг голодным. Организм при необходимости может задействовать резервные биохимические реакции, которые все же превратят белки в достаточное количество глюкозы. Но ровно для того, чтобы не забыть, как вас зовут. А для максимальной умственной производительности кормите себя углеводами.
Держите в своем рабочем столе пакетик с сухофруктами — они способны быстро дать мозгу нужную глюкозу, но при этом гораздо полезнее, чем просто сахар или конфетка. При этом ими вполне можно дополнить обед, если он содержал мало углеводов. Не сопротивляйтесь, если вас вдруг потянуло на сладкое — вполне возможно, что мозгу срочно нужна дополнительная энергия. Ешьте больше фруктов, в них много углеводов и в то же время мало калорий. И имейте в виду, что:
• апельсины и ананасы способствуют концентрации внимания;
• брюссельская капуста также повышает способность к концентрации;
• чечевица, помимо большого количества сложных углеводов, содержит аминокислоты, необходимые для быстрого протекания биохимических процессов в клетках мозга, что обеспечивает ясность ума и повышает скорость мышления;
• репчатый лук способствует лучшему насыщению клеток мозга кислородом (достаточно половинки луковицы в день);
• чеснок содержит вещества, активизирующие клетки мозга, и при длительном его применении улучшается память и создается серьезное препятствие возрастным изменениям головного мозга;
• рыба содержит холин и лецитин, которые участвуют в выработке ацетилхолина — вещества, дополнительное количество коего просто необходимо клеткам мозга при длительной напряженной работе;
• кефир или йогурт нормализуют работу мозга и восстанавливают клеточный обмен;
• арахис и финики содержат дофамин, активизирующий мыслительные реакции.
Как предотвратить старческое слабоумие
Французские ученые опубликовали в журнале Neurology рекомендации для тех, кто хочет застраховать себя от старческого слабоумия.
• Ешьте рыбу как минимум раз в неделю.
• Ешьте фрукты и овощи (сырые и термически обработанные) ежедневно.
• Используйте в пищу ореховое масло, соевое масло или пищевое масло из семян сурепки.
Следование этим рекомендациям может помочь существенно снизить риск заболевания болезнью Альцгеймера и другими формами старческого слабоумия.
Изучив около 8000 человек в трех французских городах — Бордо, Дижоне и Монпелье — исследователи обнаружили, что возрастное ослабление интеллекта встречалось на 28 % реже у людей, в чей ежедневный рацион входят овощи и фрукты, на 40 % реже у тех, регулярно ел рыбу, и существенно реже у тех, кто регулярно получал с пищей полиненасыщенные жирные кислоты омега-3.
При этом определенное значение имеет баланс кислот омега-3 и омега-6. У людей, предпочитающих продукты с высоким содержанием полиненасыщенных жирных кислот омега-6 (подсолнечное масло и популярное во Франции масло из виноградных косточек), риск заболеть болезнью Альцгеймера повышается, если они при этом не получают и жирные кислоты омега-3, например с рыбой и морепродуктами.
Стресс и питание
Стресс порождает болезненные нарушения в организме, требуя от нервной системы повышенного напряжения и активности. Во времена серьезных перемен или болезней определенные вещества в организме расходуются ускоренными темпами: повышается потребность в витаминах A, C, группы B, цинке, хроме и многих других микронутриентах.
Витамины и витаминоподобные вещества, аминокислоты, фосфолипиды, ненасыщенные жирные кислоты, ферменты и другие микронутриенты незаменимы для метаболизма нервных клеток и являются теми соединениями, без которых полноценная функциональная активность нервной системы невозможна. Уровень же потребности нейронов в нутриентах меняется в разные периоды жизни человека.
Взаимосвязь между потреблением пищи и ее влиянием на настроение и психику человека многогранна и представляет собой сложнейший механизм с многочисленными нюансами. Например, продукты, богатые углеводами, могут успокаивать и вызывать сон при усталости. Однако рафинированная пища, богатая простыми углеводами и очищенная от витаминов и микроэлементов, может приводить к агрессивному поведению, т. к. углеводы при отсутствии необходимых микронутриентов плохо усваиваются, в результате чего возникают периоды гипогликемии и энергодефицита клеток мозга.
Полезные биологически активные добавки
БАД применяются в случаях, когда речь не идет о серьезных недомоганиях, но ведь и регулярно повторяющиеся головные боли, бессонница, беспричинная депрессия или, наоборот, возбуждение способны выбить из колеи любого.
В целом БАД, действующие на центральную нервную систему, подразделяются на три группы:
• успокаивающие и седативные;
• мягкого тонизирующего действия;
• способствующие улучшению метаболизма головного мозга.
В первой из них важное место отводится различным травяным чаям, в состав которых входят зарекомендовавшие себя целебные растения: корни валерианы, шишки хмеля и другие.
БАД второй группы — мягкого тонизирующего действия — способствуют улучшению общего состояния организма, действуют общеукрепляюще. В целом ряде них содержится женьшень, экстракты пантов алтайского марала (пантокрин), родиолы розовой, маральего корня. Выпускается и травяной чай — «Доктор Павлов», в состав которого входят листья аралии, женьшеня, элеутерококка, а также плоды шиповника, калины, лимонника, трава зверобоя, крапивы, чага.
Эти БАД не рекомендуется применять в вечернее время, беременным и кормящим женщинам, детям до 12 лет, при выраженном атеросклерозе, повышенном артериальном давлении, при повышенной нервной возбудимости, бессоннице, нарушениях сердечной деятельности.
И наконец, БАД, способствующие улучшению метаболизма (или питания тканей) головного мозга. В состав таких средств, как «НевроСтронг» и «Гинкго билоба», входит экстракт листьев гинкго билоба — африканского растения. Прием таблеток этих биоактивных добавок позволяет улучшить функцию головного мозга, положительно влияет на память и умственную активность.
Для поддержания умственной работоспособности рекомендуется БАД «Ма 674». В ее составе — чабрец, центелия азиатская, валериана, фенхель, аспарагус кистистый и другие лекарственные растения.
На основе аминокислотной смеси созданы биоактивные добавки «Аминокомпозит Р», «Неоприм Р», «Глюкаприм Р», «Провит Р», «Нейровит Р», «Прима FP» и др. Эти БАД используются как вспомогательные средства при функциональных нарушениях центральной нервной системы.
Среди противопоказаний фенилкетонурия и другие заболевания, связанные с врожденными нарушениями аминокислотного обмена (альбинизм, цистиноз и другие).

Как успокоить и укрепить нервную систему?

• Чаще нарушайте монотонность и однообразие физической или умственной работы. Отвлекайтесь и старайтесь мысленно отстраниться и расслабиться.
• Старайтесь проводить как можно больше времени на открытом воздухе, заниматься плаванием, работать в саду, выбирать время для регулярных занятий спортом или йогой.
• Лучший способ укрепить нервную систему и отдохнуть — это выехать на природу, за город. Замечено, что в процессе единения человека с природой, значительно снижается переполненность мозга кровью, успокаивается нервная система, мышечные зажимы расслабляются и уходят.
• Научитесь правильно расслабляться. Не воспринимайте расслабление как полное бездействие, инертность или банальное лежание на диване. Расслабление — это сознательный отдых после совершенного усилия и напряжения. Правильное расслабление в сочетании с глубоким дыханием обеспечит максимальное восстановление сил за минимальный промежуток времени. Нервная система успокаивается, и все тело наполняется энергией. Расслабление может дать такой же эффект, как турецкая баня или лечебный массаж.

Искусство расслабления

Слово «расслабление» каждый человек воспринимает по-разному. Для кого-то расслабиться — значит выкурить сигарету или выпить немного коньяка, сидя где-нибудь в уголке. Кто-то предпочитает это сделать наедине с чашечкой крепкого, сладкого кофе… На самом деле все эти люди подменяют одно понятие другим, не имея ни малейшего представления о том, что такое настоящее расслабление. Как можно расслабиться с помощью сильных стимуляторов, фактически наркотиков? Ведь они действуют совершенно противоположным образом, только подстегивая наши нервы!
В словаре Вебстера есть такое определение: «Расслабляться — значит становиться менее твердым, суровым, напряженным. Расслабляться — значит входить в спокойное, расслабленное состояние». Можно дать человеку сильное седативное средство, и оно действительно успокоит его на какое-то время или даже приведет в состояние отупения и оцепенелости. Но будет ли считаться при этом, что он действительно расслаблен?
Все эти люди вряд ли понимают, о чем они говорят. Они собираются в путешествие с целью «расслабиться» и избавиться от нервного напряжения, но это всего лишь пустые слова. Все свои дурные привычки они возьмут с собой. Такое путешествие может разве что освежить, но помочь расслабиться — никогда!
Расслабление, или релаксация, имеет природу чувства. Это нечто такое, что возникает в вашем сознании и подсознании, в каждой клеточке вашего организма, в каждом его органе, принося вам покой, внутреннее умиротворение и безмятежность.
Каждый из нас знает, что значит чувствовать себя усталым, измученным, печальным, слабым и угнетенным. Все эти ощущения являются следствием неправильного мироощущения и дурных привычек: мы получаем от жизни то, что привносим в нее.
Все в жизни имеет свои причины, и расслабление в том числе. Следуя этой оздоровительной программе, вы научитесь полному расслаблению. Это прекрасное и полезное состояние нужно заработать, а не пытаться достичь его с помощью сигареты, алкоголя или кофе.
Не стоит также воспринимать расслабление как полное бездействие, инертность или лежание на диване. Расслабление — это сознательный отдых после совершенного усилия и напряжения. Сочетая расслабление с глубоким дыханием, вы сможете добиться максимального восстановления сил за короткий промежуток времени. Ваша нервная система успокоится, а тело наполнится энергией.
Йога для расслабления
Если вы чувствуете себя уставшим, опустошенным или напряженным, попробуйте выполнить простые упражнения, взятые из йоги. Эти позы, или асаны, способствуют наиболее эффективному расслаблению мышц и снятию нервного напряжения.
Драдхасана (устойчивая поза)
Эта поза считается наиболее комфортной и физиологичной для нашего тела, особенно во время сна.
Лягте на правый бок, вместо подушки подложите под голову правую руку и расслабьтесь. Такая поза во время сна предотвращает ночные кошмары, способствует более легкому дыханию, стимулирует пищеварение и очищение желудка.
Шавасана (поза трупа)
Эта поза снимает усталость, нормализует давление, успокаивает ум и нервную систему.
Лягте на спину. Постарайтесь полностью расслабиться, начиная с пальцев ног. Лежите неподвижно, постепенно перенося внимание от одной части тела к другой по мере расслабления каждой из них. Дышите глубоко, спокойно и ритмично. Попробуйте вспомнить состояние «уплывания» на грани засыпания и погрузиться в него.
Макарасана (поза спящего крокодила)
Лягте на живот, свободно и расслабленно раскиньте прямые ноги, вытяните руки вперед и сложите их, положив ладони на предплечья. Опустите на них голову лицом вниз. Закройте глаза и расслабьтесь. Дышите глубоко и равномерно.

Курение и алкоголь убивают мозг!

Максимальная доза алкоголя в день: водки — 50 мл, или вина — 400 мл, или пива — 750 мл. Это предел, за которым мозг уходит в нокаут.
С другой стороны, в красном вине есть вещество ресвератрол, который считается очень полезным для клеток мозга. Ресвератрол можно получать напрямую из винограда темных сортов или из БАД.
Если вы курите, бросайте немедленно! Доза никотина в сигаретах возбуждает и приводит к дисбалансу нервную систему. Возникает спазм сосудов, а это ведет к мигреням.

Нервные клетки восстанавливаются!

Еще недавно считалось, что нервные клетки не восстанавливаются. Когда мы нервничаем, а тем более «взрываемся» от гнева, в коре головного мозга погибают тысячи клеточек. Но сейчас уже известно, что рождаются и новые клетки. Правда, количество «новорожденных» не может компенсировать большие одномоментные потери. Поэтому серого вещества становится меньше и мозг уменьшается в размере. Злобные люди сильно вредят своему здоровью.
Еще одно многолетнее научное исследование показало, что нашему мозгу хочется «спокойствия, и только спокойствия». У тех, кто чувствует себя спокойно, расслабленно, риск развития возрастных изменений мозга на 50 % меньше по сравнению с теми, кто был склонен к душевным страданиям.
Оказывается, душевная боль, страдания могут разрушать цепочку мыслительных процессов, влияя на некоторые части мозга. Так что дружелюбный настрой — лучшая помощь собственному мозгу.



Дыхательная система: фабрика жизненной силы

Врач слушает пациента:
– Дышите! Не дышите! Дышите! Не дышите! Не дышите! Не дышите! Не дышите! Не дышите!.. Выносите! Следующий!

«…Лестница в Царство сокрыта в сердце, естественный путь к которому лежит через дыхание …»
Никифор Уединенник

Пока мы дышим — мы живем. Пока живем — дышим. Банально, конечно, но ведь факт от этого не перестает быть таковым, а истина в том и состоит, что вся наша жизнь — это дыхание. Человек достаточно много времени может прожить без еды, без воды, а сколько он проживет без воздуха? Считанные минуты.
Дыхание сопровождает человека в течение всего земного пути. Рождаясь, мы делаем легкими первый вдох, а умирая — последний выдох. Процессы дыхания естественны и не требуют внимания с нашей стороны, пока мы молоды и здоровы. Вдох — выдох, вдох — выдох, медленно, равномерно, незаметно. Ничего сложного. Особенно когда спишь или не болеешь, или никуда не спешишь. Это жизнь!

Дыхание для здоровья

Нам дан в распоряжение великолепный по своему совершенству, по своей разумности механизм — наше тело. Надо только научиться пользоваться им грамотно и разумно: не портить, не разрушать его своим невежеством, своим неумелым с ним обращением. Наш организм — настоящее чудо. В нем заложено все, что нам необходимо для того, чтобы жизнь наша была прекрасной и полноценной, чтобы мы были здоровы и счастливы. И никто, кроме нас самих, не виноват, если нам не удается стать такими.
Многие люди часто считают, что все болезни происходят от каких-то внешних причин. Есть даже своеобразные стереотипы. Например, традиционно считается, что простуда и грипп начинаются от сквозняков и холода, болезни желудка — от плохой пищи, прыщи на теле — от грязи и так далее. Но очень часто бывает, что одни люди во время эпидемии заболевают, а другие нет, у одного из двух людей, вынужденных питаться некачественной пищей, желудок болит, а у другого нет. В чем тут дело, почему люди, живущие в одних и тех же условиях, могут выглядеть совершенно по-разному: один здоров, румян и крепок, а другой бледен, немощен и слаб?
На самом деле болезни происходят вовсе не от внешних, а от внутренних причин, которые заложены в самом человеке. Поэтому организм одного человека может сам себя защитить и воспротивиться пагубному внешнему воздействию, а организм другого сделать этого не может, так как у него для оказания такого сопротивления недостаточно сил. Сил же нет потому, что не работает заложенная в человеке природой внутренняя целительная сила.
Как же снова запустить этот внутренний механизм оздоровления? Это можно сделать с помощью правильного дыхания. Правильное дыхание приводит организм в порядок, в нем воцаряется покой, энергия приходит в движение, и внутренняя целительная сила начинает работать. Постепенно становясь все мощнее и сильнее, целительная сила не только ликвидирует энергетические застои, но и начинает устранять пагубную энергию, скопившуюся в организме и вызвавшую болезни. И если продолжать правильно дышать постоянно, а не только во время болезни, то ничто не сможет причинить вред организму.
Поддаваясь эмоциям, мы напрочь забываем о дыхании. Страх задерживает дыхание, а это вызывает кислородное голодание. Гнев учащает дыхание, а это может привести к спазмам и потере сознания. Отрицательные эмоции делают его прерывистым, положительные — ровным, но частым. В состоянии стресса дыхание сбивается, легкие недополучают кислород — отсюда темные круги под глазами, помятое лицо и кардиопроблемы. А после 40 лет в нетренированных и загрязненных легких могут начаться страшнейшие разрушительные процессы…
Кто дышит вполсилы, тот и живет только наполовину, учат йоги. Китайские целители еще более 5 тысяч лет назад утверждали, что здоровье напрямую связано с дыханием.

Накопленный опыт однозначно свидетельствует о том, что правильное дыхание способно лечить: удивительно многое для себя, любимого, можно сделать двумя простыми действиями — вдохом и выдохом. Например, снять депрессию, успокоить нервы в стрессовой ситуации, унять страхи, восстановить физические силы и снять усталость, унять боль, регулировать процессы выздоровления от многих болезней, в конце концов, просто улучшить цвет лица прямо на виду у изумленных коллег по работе.
И дело даже не в том, что от легких зависит работа всех без исключения органов. Проблема в том, что при неправильном дыхании все мы попадаем в группу риска. Неправильное дыхание — это вредная привычка, порождающая значительно большее количество болезней, чем любая другая.

Маленький тест на эффективность дыхания

Гай Хендрикс, доктор медицины и профессор Колорадского университета (США), настоятельно рекомендует: «Найдите, время для того, чтобы ответить на следующие вопросы:
1. Когда вы набираете побольше воздуха, вы надуваете грудь?
2. Вы дышите в основном верхней частью грудной клетки?
3. Вы часто вздыхаете?
4. Вы часто устаете или просыпаетесь уставшим?
5. Вы часто чувствуете, что задыхаетесь?
6. Вы часто чувствуете, что не в состоянии сделать полный вдох?
7. Вы иногда испытываете покалывание в груди или легкую тошноту?
8. Ваши мускулы часто бывают напряжены или болят, когда к ним прикасаешься?
9. У вас бывают головные боли, особенно днем?
10. В состоянии покоя вы делаете больше пятнадцати вдохов-выдохов в минуту?
Все эти симптомы могут быть последствиями неправильного и неэффективного дыхания. И все они могут исчезнуть, если научиться дышать правильно».

Что значит правильно дышать

Правильно дышать — это значит дышать так, чтобы легкие полностью заполнялись воздухом, чтобы организм получал максимум необходимого ему кислорода и чтобы этот кислород усваивался полностью всеми тканями вплоть до каждой клетки.
Именно так дышат младенцы. Такое дыхание запланировано для нас природой. Но большинство людей с возрастом совершенно разучились правильно дышать и совершенно не знают, как дышать. Слишком тесное и душное жилище современного города, стесненные условия на рабочем месте приводят к тому, что человек забыл природное дыхание. Он не может дышать полно и свободно. Переживания, возбуждение, постоянные взрывы страстей перекрывают наше дыхательное горло и не дают дышать. Люди дышат так небрежно, так неполно, так несвободно, что их дыхания едва достаточно, чтобы только кое-как поддерживать жизнь, но недостаточно для того, чтобы быть здоровым, счастливым и свободным. Но можно быстро достичь этого состояния, если вы поймете: только сознательный контроль над своим дыханием даст нам гарантию долгой жизни без болезней.
Итак, дышать правильно — это значит соблюдать три нехитрых правила:
• Дыхание должно быть полным. Для этого в нем участвует не только грудная клетка, но и мышцы передней стенки живота и диафрагма. Дыхательный цикл выглядит так: при вдохе грудная клетка расширяется, передняя стенка живота выпячивается. При выдохе грудная клетка сжимается, передняя стенка живота втягивается.
• Дышать нужно носом. Обязательно вдох, а желательно и выдох, делать через нос; обычно выдох длиннее вдоха и должен производиться плавно, без напряжения.
• Необходимо приспосабливать дыхание к характеру движений. Вдыхать легче, разгибаясь или поднимая руки, а выдыхать в момент глубокого приседа, наклона или опускания рук. Вдох сопровождается движениями, расправляющими грудную клетку (это разведение рук в стороны, выпрямление туловища), а выдох — движениями, которые способствуют уменьшению объема грудной клетки (наклоны туловища, сведение рук). Если не синхронизировать движение с дыханием, то такая двигательная работа утомляет больше.


Упражнения для правильного дыхания

Для обучения правильному дыханию разработаны нехитрые физические упражнения, которые к тому же помогут избавиться от неприятных симптомов гипертонии: перестанет донимать головная боль, приступы сердцебиение уйдут, ощущение зажатости, скованности груди пройдет, исчезнут и некоторые другие симптомы.
Выполнять такие дыхательные упражнения рекомендуется 2 раза в день, включив их в утреннюю гимнастику и отдельно вечером. Перед началом выполнения упражнений необходимо несколько раз сосчитать частоту своего дыхания и запомнить полученную цифру. Впоследствии, если вы будете дышать правильно, то показатель станет меньше.
Итак, примите удобное положение: большинство предпочитает делать дыхательную гимнастику лежа, но можно выполнять упражнения сидя или стоя. Важно соблюдать последовательность упражнений, так как они построены специалистами по нарастанию сложности.
Упражнение 1
Дышите ритмично через нос, с закрытым ртом в привычном ритме. Если у вас при этом не возникло потребности дышать через рот, попробуйте освоить и ритмичное дыхание одной ноздрей, зажав другую ноздрю пальцем. При этом вам должно хватать воздуха, поступающего через одну ноздрю. В дальнейшем усложните равномерное носовое дыхание, проводя вдох толчкообразно, в 2–3 приема, с выдохом через рот. Достаточно повторить упражнение 3–6 раз.
Упражнение 2
Упражнение, тренирующее брюшное дыхание. Держа грудную клетку неподвижной, во время вдоха максимально выпятите живот. Дышите через нос. Во время выдоха живот энергично втягивайте. Чтобы контролировать правильность движений, руки держите на груди и животе. Повторите упражнение 8–12 раз.
Упражнение 3
Упражнение, тренирующее грудное дыхание. Стараясь держать неподвижной переднюю стенку живота, во время вдоха максимально расширяйте грудную клетку. Выдох происходит за счет энергичного сжатия грудной клетки. Дышите только носом. Чтобы контролировать правильность движений, руки держите на талии. Повторите упражнение 8–12 раз.
Упражнение 4
Полное дыхание. К этому упражнению можно приступать, если вы хорошо овладели тремя предыдущими. Во время вдоха расширяйте грудную клетку и одновременно (или несколько позже) выпячивайте переднюю стенку живота. Выдох начинайте со спокойного втягивания внутрь брюшной стенки с последующим сжатием грудной клетки. Дышите только носом. Чтобы контролировать правильность движений, руки первое время держите одну на груди, другую на животе. Повторите упражнение 8–12 раз.
Упражнение 5
Встречное дыхание. Во время вдоха грудная клетка расширяется, а живот втягивается, при выдохе грудная клетка сжимается, а живот выпячивается. Это прекрасная тренировка диафрагмы, за счет которой осуществляется брюшное дыхание. Упражнение выполняйте ритмично, без напряжения и бесшумно. Дышите носом. Повторите упражнение до 12 раз.
Упражнение 6
Тренировка управления ритмом дыхания. Плавно замедляйте ритм дыхания, а достигнув определенного предела (как только почувствуете дискомфорт), не нарушая плавности, постепенно учащайте его вплоть до возврата к первоначальному ритму. Отдельно тренируйтесь в плавном углублении дыхания без изменения ритма. В этом упражнении важно изучить свои возможности для того, чтобы со временем их расширить. Дышите носом. Работайте непрерывно не больше 2 минут подряд.
Упражнение 7
Ритмичное носовое дыхание с удлинением выдоха. Сделайте вдох за 2 секунды, а выдох за 4, затем вдох — 3 секунды — выдох 6 секунд и т. д. Постепенно удлиняйте выдох до 10 секунд. Максимальная продолжительность упражнения — 12 дыхательных движений.
Упражнение 8
Теперь нужно объединить дыхание с гимнастическими упражнениями. Самое простое — сочетание равномерного носового дыхания с ходьбой в медленном темпе. Все внимание сосредоточьте на ритмичности и синхронности ходьбы и дыхания. Подберите привычный для себя темп. При выполнении этого упражнения вдох должен быть несколько длиннее выдоха или равен ему. Упражнение выполняйте в течение 2–3 минут.
Упражнение 9
Исходное положение — руки опущены, ноги вместе. Поднимайте руки через стороны вверх — вдох, возвращайте в исходное положение — выдох. Повторите упражнение 3–6 раз.
Упражнение 10
Произвольное дыхание одновременно с вращением рук в плечевых суставах вперед и назад, попеременно по 4 раза в каждую сторону. Повторите упражнение 4–6 раз.
Упражнение 11
«Рваное» дыхание. Сделайте медленный вдох через нос. Выдохните одним быстрым движением через рот, затем задержите дыхание на 3–5 секунд. Повторите упражнение 6–8 раз.
Затем поменяйте последовательность: быстрый глубокий вдох через рот, медленный выдох через нос. Повторите 6–8 раз.
Упражнение 12
Синхронизация движений ног с дыханием. Исходное положение — ноги вместе, руки на поясе. Отведите прямую ногу в сторону и вернитесь в исходное положение — вдох; пауза — выдох. Повторите упражнение 8–10 раз в каждую сторону.
Упражнение 13
Это упражнение усиливает дыхание за счет наклонов. Исходное положение — ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища. Начинайте наклоны до горизонтального положения и ниже. Наклон — выдох, выпрямление — вдох. Повторите упражнение 8–10 раз. Усложнение этого упражнения — наклоны в сторону. Исходное положение — ноги вместе, руки в сторону. Наклоняйте туловище в стороны. Наклон — выдох, возвращение в исходное положение — вдох. Повторите упражнение 8–10 раз. Усложните задачу: выполняйте повороты туловища в стороны. Поворот — выдох, возвращение в исходное положение — вдох. Повторите упражнение 8–10 раз в каждую сторону.
Упражнение 14
Дыхание с нагрузкой. Исходное положение — лежа на спине. Переход в положение сидя — выдох; возвращение в исходное положение — вдох. Повторите упражнение 5–8 раз.
Упражнение 15
Приседания. Присед — выдох; подъем — вдох. Повторите упражнение 12–15 раз.

Полное дыхание по йоге

Среди тех, кто начинает заниматься йогой, немало людей, который забыли об астме, потому что все тренировки начинаются с упражнений для дыхательной системы. В йоге вообще все упражнения основаны на правильном дыхании и четком ритме, на чередовании расслабления и напряжения мышц, на статичных, а не на динамичных упражнениях.
Дыхательная гимнастика, или комплекс упражнений для органов дыхания по системе йоги, поможет вам укрепить мышцы грудной клетки и мышц пресса, увеличить объем легких, привыкнуть к правильному и полному дыханию в течение дня
Первое упражнение – брюшное дыхание
Пока вы не почувствуете, как работают мышцы живота и диафрагмы, упражнение удобнее выполнять лежа на спине. Затем его выполняют в позе лотоса, или хотя бы символически скрестив ноги и сложив ладони вместе перед собой на уровне сердца. Сделайте короткие, глубокие, предварительные вдох и выдох.
Грудная клетка расслаблена, для начала — одна рука вытянута вдоль тела, ладонь второй — на животе. Сделайте глубокий вдох и медленный выдох через нос, закончив его напряжением брюшных мышц и втягиванием живота. Вдох и выдох могут длиться 5–7 секунд.
Задержите дыхание на 2–3 секунды. После это мышцы живота инстинктивно наполнят легкие воздухом. Но вам необходимо удерживать грудные мышцы расслабленными и продолжать дышать только за счет мышц пресса и диафрагмы. Выполните 7–10 раз.
Упражнение для реберного дыхания
Теперь сосредоточьтесь на более полном среднем дыхании. Его можно выполнять лежа, сидя или стоя. Так же, как и в первом упражнении, сделайте глубокий вдох и выдох. Затем начните медленно заполнять легкие воздухом, расширяя грудную клетку.
Для начала расположите ладони на грудной клетке, мысленно помогая им ей раскрываться, сосредоточьтесь на этом. Выполните 7–10 раз, отсчитывая 5–7 секунд на вдохе и выдохе, с задержкой дыхания на 3–5 секунд
Упражнение для тренировки верхнего дыхания
Расслабьте мышцы живота и грудной клетки. После глубокого вдоха-выдоха через нос, начните наполнять верхнюю часть легких воздухом, плавно приподнимая плечи и ключицы. Для начала контролируйте процесс ладонями.
Задержите дыхание и плавно выдохните, расслабляя мышцы. Повторите также 7–10 раз.
Эффективное упражнение йоги для очищения легких
При выполнении этого базового упражнения задействованы все мышцы, участвующие в процессе полного дыхания. Кроме того, именно оно помогает полностью очистить легкие от токсинов и вывести микрочастицы, скопившиеся в легких.
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. После глубокого вдоха-выдоха, начните глубокий вдох, задействовав все типы дыхания: брюшное, среднее, ключичное. Без задержки дыхания, сразу же, как только легкие максимально заполнятся воздухом, начните выдох.
Именно при выдохе, который выполняется через узкую щель между зубами, когда максимально напряжены мышцы пресса, межреберные мышцы и диафрагма, происходит самое эффективное очищение крови и легких.
При выдохе губы плотно прижмите к зубам, а сам выдох представляет собой не плавное движение, а серию коротких, интенсивных выдохов. Сначала будет трудно, потом привыкните.
Это упражнение желательно включить в ежедневный комплекс, а если нет времени — проводить курсами, например, в конце недели, в течение 2–3 дней.
Завершение комплекса упражнений
Теперь, после того, как вы почувствовали работу всех мышц, участвующих в процессе дыхания, вы можете совсем по-другому, более осознано и эффективно, выполнять упражнение для смешанного или полного дыхания.
Смешанное дыхание
Наиболее полноценное дыхание — смешанное, когда вы дышите, применяя все три типа дыхания. Причем, начинаться оно должно с брюшного дыхания, затем — диафрагмальное, и заканчивается цикл грудным дыханием.
Завершая упражнения для полного дыхания и очищения легких, или когда нет времени выполнить весь комплекс упражнений по системе йоги, можно утром 5–10 раз выполнить простое упражнение с разведением рук.
Встаньте прямо, ноги — на ширине плеч, плечи отведены назад, грудная клетка расслаблена. Медленно, на счет 1–5 или 1–7 поднимите руки перед собой ладонями вверх. Почувствуйте, как «надувается» живот. Не прекращая дыхания, плавно разведите руки в стороны, соблюдая этот же ритм — воздух наполнит грудную клетку.
Поднимите руки над головой — «включится» ключичное дыхание. Задержите дыхание и потянитесь немного вверх, расслабив живот и грудную клетку — воздух свободно распределится в легких и бронхах, поступая в клетки, которые при обычном дыхании хронически испытывают дефицит кислорода.
Затем медленно выдохните через нос, плавно опуская руки через стороны, ладонями вниз.
Начните с ритма 5–7 секунд для каждого дыхания и паузы, так как более длительное комплексное, полное дыхание достигается только после ежедневных упражнений. Потом вы будете легко выполнять один цикл в течение минуты и научитесь задерживать дыхание без появления кругов перед глазами в течение 10–20 секунд.


Система пищеварения: сила и слабость «вечного двигателя»

На приеме у диетолога:
– Доктор, мне нужно эффективное средство для похудения.
– Нет проблем. Я выпишу вам уголь.
– В порошках или в таблетках?
– В мешках. Вагоны будете разгружать…

Правильную деятельность пищеварительной системы человека можно назвать основой крепкого здоровья и привлекательности. Здесь проходит множество процессов, отвечающих за становление иммунитета, за нормальную работу всего организма. Здесь происходит профилактика накопления в тканях и органах токсичных веществ и шлаков. И, конечно, именно работа пищеварительной системы во многом определяет ваше самочувствие и комфорт в той или иной ситуации.
Если просыпаясь по утрам вы чувствуете себя полным энергии, во рту — быстро проходящее сладкое ощущение (у вас был «сладкий» сон), а не чувство горечи, по утрам из толстого кишечника выделяется углекислый газ без постороннего запаха (а не сероводород и другие продукты гниения), если у вас нет запоров и днем нет проблем с желудочно-кишечным трактом, запах тела приятный, а не зловонный, то в этом случае можно быть уверенным, что желудок у вас функционирует как у здорового человека.

Когда следует насторожиться

Пришла пора всерьез позаботиться о своем пищеварении, если в течение определенного времени вы замечаете у себя следующие симптомы:
• тошнота, рвота, позывы к ней;
• обильное слюнотечение или сухость во рту;
• белесый, серый или коричневый налет на языке;
• краснота и сухость языка;
• жжение в гортани, пищеводе, желудке — изжога;
• общий дискомфорт в животе;
• вздутие, метеоризм (частое отхождение газов);
• колики в желудке и кишечнике;
• диарея, обезвоживание;
• запоры и сопутствующие проблемы при дефекации;
• резкое снижение иммунитета, головокружение;
• окрашивание кожных покровов (при сбое в работе печени и желчного пузыря);
• проблемность кожи (прыщики, угри, сухость, серый оттенок, обильное саловыделение и пр.).

Почему возникают проблемы с пищеварением

В основе большего числа причин отклонений в работе пищеварительной системы лежит неправильное питание. Игнорирование данного факта, как правило, приводит к усложнению ситуации со здоровьем и становится первым толчком к формированию тяжелых патологий. Важно учитывать все: качество, количество еды, ее происхождение, время и форму ее приема, то, как тот или иной продукт влияет на организм конкретного человека.
Если конкретизировать причины, связанные с нарушением питания, можно выделить следующие пункты:
• нарушение режима питания — ночные перекусы, голодание;
• слишком плотные завтраки с преобладанием углеводов и жирной пищи;
• неоправданно плотный ужин;
• злоупотребление жирной, копченой, соленой, маринованной, сладкой пищей;
• частое употребление газированных напитков и алкоголя; • недостаток в рационе витаминов, минералов, клетчатки; • недостаточное употребление воды в течение суток; • переедание.
Все это так или иначе ведет к сбоям в пищеварительной системе и провоцирует развитие более серьезных отклонений, чем простое вздутие или кратковременная изжога. Еще одним ярким представителем нарушителей пищеварения является курение. Пагубная привычка активно воздействует на сосуды и капилляры, препятствуя свободному снабжению тканей кислородом. Это в свою очередь мешает правильной работе иммунных клеток, замедляет процессы выведения токсинов, способствует повышению или понижению тонуса гладких мышц органов пищеварительной системы. Среди наиболее важных причин нарушения работы пищеварительной системы также можно отметить следующие:
• малая двигательная активность — сидячий образ жизни, вынужденная обездвиженность;
• лишний вес, ожирение;
• сахарный диабет;
• прием лекарств, побочный эффект которых предполагает те или иные изменения в работе пищеварительной системы;
• резкая смена пищевых привычек;
• пищевая аллергия;
• размножение в ЖКТ болезнетворных бактерий, воспалительные процессы, инфекции, вызванные нарушением правил гигиены и приемом испорченной пищи;
• физическое повреждение органов пищеварительной системы, гематомы, спайки, рубцы;
• физическая активность сразу после еды.
Когда мы рождаемся, наш желудок имеет не более 5 см в ширину. У любителей поесть он может быть больше футбольного мяча, а у «малоежек» — размером с кулак. Во время еды желудок может очень сильно растягиваться, поэтому экспериментировать с обжорством не стоит: стенки желудка становятся дряблыми, пищеварение нарушается. То же можно сказать и о голодании, и о привычке сидеть на диете, а потом наедаться от души.
Еще одна причина, по которой может «бунтовать» живот — это нервы. Каждая третья женщина время от времени испытывает проблемы с желудком и кишечником, и в доброй половине случаев врачи не видят причин болезни. И ничего странного, потому как виноват в этом… мозг. Специалисты называют это явление функциональной диспепсией.
Наш кишечник опутан сеткой из более чем 100 миллионов нервных окончаний, связанных с центром в мозге. Если человек испытывает психологическую нагрузку, на нее откликается не только мозг, но и пищеварительная система — она начинает либо работать активнее, либо замедлять все процессы. Именно поэтому у студентов перед экзаменом часто случаются приступы резкой боли, спазмы, изжога, рвота или диарея.
Если же для нарушения пищеварения нет особых психосоматических причин, то стоит задуматься, а не скрываются ли за недомоганием более серьезные причины, и не пора ли обратиться к гастроэнтерологу.

Виды пищеварительных расстройств

Прежде всего стоит отметить, что правильное лечение в каждом конкретном случае способен подобрать только врач. Конечно, вы можете принять средство против легкого вздутия или временной изжоги, однако если данные симптомы проявляют себя довольно часто, визит к специалисту обязателен. Необходимо это и в том случае, если вы нашли хотя бы три соответствия указанных выше симптомов со своим состоянием.
В то же время количество расстройств пищеварения очень велико. Они могут незначительно отличаться друг от друга, и разбираться во всех тонкостях не имеет смысла. Достаточно знать ряд наиболее распространенных проблем пищеварения, которые довольно часто встречаются у жителей больших городов, подчиненных ритму современной жизни. К ним относятся:
• гастрит с пониженной и повышенной кислотностью, в том числе хронический;
• язва желудка и двенадцатиперстной кишки;
• дисфункция печени (ее загрязнение, особенно, при злоупотреблении алкоголем и жирной пищей);
• дискинезия желчевыводящих путей (ослабление двигательной активности протоков);
• хронический холецистит;
• желчекаменная болезнь;
• атония кишечника;
• снижение всасывающей функции тонкого кишечника;
• диарея;
• запор и др.
В основе лечения подобных отклонений лежит качественная и своевременная диагностика возможных заболеваний пищеварительной системы. Ни одна такая лечебная методика не обходится без коррекции питания. Заключаться это может как в отказе от конкретных продуктов, так и в жестком ограничении употребления какой-либо еды, кроме, например, жидкой овсяной каши на воде. В случаях, когда требуется убрать воспаление или справиться с инфекцией, назначается прием антибиотиков.
В домашних условиях, если вы не уверены, что именно происходит, лучше не злоупотреблять лечебными травами и не покупать самостоятельно лекарств. Однако, если симптоматика кратковременна и вы не испытываете сильных болей, можно применить народные рецепты.
• Против метеоризма можно использовать такие ветрогонные средства, как укропная вода или фенхелевый чай.
• Настой полыни горькой (1 ч. ложка на 250 мл кипяченой воды) поможет избавиться от колик в кишечнике. Принимать такой отвар нужно осторожно, строго по 1 ст. ложке до еды 3–4 раза за день.
• При расстройстве кишечника поможет черемуховый чай.
• Не стоит забывать и о таких простых и доступных помощниках, как зеленый чай (только при нормальной кислотности), чай из мяты.


Система настройки пищеварения

Несколько простых правил для сохранения здорового желудка

Главное правило – сбалансированное питание
Лучшее «топливо» для нашего организма — это клетчатка, то есть овощи, фрукты, зерновые. А вот жиров нужно потреблять меньше. Суточная норма — 30–50 г, и желательно, чтобы это были растительные жиры.
Количество белков в рационе должно быть умеренным: для людей с нормальной физической активностью — примерно 1,5 г на один килограмм веса. И конечно, нужно достаточно пить — 1,5 литра жидкости (супы, чай, соки и обычная вода) в день.
Движение
Регулярные физические нагрузки (фитнес, зарядка, бег или даже ходьба) отлично помогают работе кишечника.
Не курите и ограничьте употребление алкоголя
Никотин, спирт и побочные токсины разрушают даже самый крепкий желудок, а также кишечник, печень, поджелудочную железу и другие органы пищеварительной системы.
Не злоупотребляйте болеутоляющими и противовоспалительными препаратами
Это негативно влияет на слизистую оболочку желудка, мешая его нормальной работе.
Не увлекайтесь приемом слабительных средств
Такие таблетки, настойки и чаи делают желудок «ленивым». С запорами лучше всего бороться с помощью сбалансированного питания, достаточного потребления жидкости и спорта.

Несколько шагов к хорошему пищеварению

Ешьте пищу, богатую глютамином
Глютамин, или глутамин, — это важнейшая аминокислота, которая естественным образом защищает ваш желудочно-кишечный тракт от воспаления и восстанавливает слизистую оболочку кишечника. И то и другое — необходимые условия нормализации пищеварения.
Глютамин защищает стенки желудка и тонкой кишки от язв, вызванных бактериальными инфекциями, лекарственными препаратами (особенно обезболивающими — нестероидными противовоспалительными средствами), и от язв, вызываемых стрессом. Более того, эта аминокислота оказывает стимулирующее влияние на иммунную функцию желудочно-кишечного тракта.
В норме эта аминокислота может синтезироваться в нашем организме, поэтому долгое время считалась заменимой. Однако последние исследования наглядно показали, что при любых неблагоприятных условиях (болезнь, нарушения обмена веществ, интоксикация и т. д.) использование глютамина резко возрастает, и организм начинает испытывать его дефицит.

Научно доказано, что снижение уровня глютамина в ЖКТ приводит к развитию расстройства желудка, атрофии и изъязвлению слизистой оболочки. По этой причине зарубежные диетологи и гастроэнтерологи часто рекомендуют прием пищи, богатой глютамином, а в острых случаях (особенно после операций, в том числе связанных с проблемами поджелудочной железы) — даже прием препаратов глютамина.
Если ваше пищеварение оставляет желать лучшего, если ваш рацион далек от здорового, постарайтесь включить в свое меню больше продуктов, богатых глютамином.
Из продуктов растительного происхождения это шпинат, свекла, петрушка, капуста, бобовые. Из продуктов животного происхождения: яйца, мясо курицы, говядина, баранина, треска, судак, творог, молоко, сыр. Обратите внимание на то, что глютамином богаты молочные продукты нормальной жирности, а обезжиренные в этом смысле бесполезны.
Добавьте в свой рацион ферментированные продукты
Речь идет о продуктах, которые получаются путем ферментации, а проще говоря — сквашивания. Да-да, это та самая квашеная капуста, малосольные огурцы, квашеные («моченые») яблоки, кефир, простокваша и ряженка, квас и еще с десяток подобных блюд. Сюда же относятся продукты из молочного и чайного грибов, которые одно время поголовно выращивали наши мамы и бабушки. И никакие «обогащенные» бактериями йогурты не заменят продуктов, получаемых в процессе естественной ферментации.
Так что, если вам небезразлично, как работает ваше пищеварение, вспомните об этих полезных русских традиционных продуктах. К слову, в таких молочных продуктах, как ряженка и питьевой йогурт (не путать со сладким десертным), содержится термофильный стрептококк — бактерия, которая не боится высоких температур, не разрушается в ЖКТ и питается в нем токсичными продуктами распада белков — азотистыми соединениями, не давая им разрушать слизистую желудка и проникать в кровь. Особенно эти продукты полезны для людей с почечными проблемами.
Питайтесь полноценной едой
Мы бываем слишком заняты, чтобы отвлекаться на полноценные приемы пищи, и в итоге в нашу жизнь прочно вошли так называемый фаст-фуд и еда из отделов кулинарии. Употребление всех этих гамбургеров, пирожков, слоек, пиццы, «быстрых» лапши и картофельного пюре постепенно убивает не только наше пищеварение, но и здоровье вообще.
Плотный рабочий график – это лишь удобное оправдание нашей беспечности в отношении собственного здоровья. Не выходите из дома без завтрака. Заведите себе набор специальных пищевых контейнеров и берите с собой на работу домашнюю еду.

Если правила не позволяют вам есть на работе, найдите хорошее кафе, которое предлагает простые и качественные блюда, которые делаются на пару или отвариваются. В крайнем случае берите с собой фрукты и бутерброды с отварным мясом, овощами и цельнозерновым хлебом.
Увеличьте потребление воды
Хроническое обезвоживание, которое для многих из нас является нормой жизни, часто становится причиной проблем с пищеварением. Если вы хотите наладить работу своего желудочно-кишечного тракта, вспомните о том, что взрослый человек должен пить как минимум 8 стаканов чистой воды в день. Люди, которые употребляют меньше этой нормы, часто страдают от дискомфорта в желудке после еды, что сигнализирует о проблемном пищеварении.
Если вы не любите простую воду, добавляйте в нее немного лимона с мятой, лайма или ягод. Нормализация водного баланса не только налаживает работу пищеварительного тракта, но и улучшает общее самочувствие. Человек, который пьет достаточно воды, чувствует себя более энергичным и работоспособным, нежели тот, что выпивает меньше суточной нормы. Секрет, в частности, кроется в том, что, улучшая с помощью воды пищеварение, мы улучшаем обмен веществ и получаем от каждого приема пищи больше полезных веществ и энергии, чем те, кто хронически «недопивает».
Откажитесь от модных диет
Большинство модных диет не имеют ничего общего со здоровым питанием. Все, к чему они приводят — это нарушение обмена веществ, срывы работы пищеварительного тракта и более серьезные проблемы в отсроченной перспективе. К тому же они не дают желаемого эффекта — стабильного и долгого снижения веса.
Особенно вредными являются диеты, нарушающие в организме баланс белков, жиров и углеводов, диеты, в которых чередуются периоды потребления каких-то одних видов продуктов, а также диеты, практикующие периоды голода.

В большинстве случаев за время проведения этих модных диет вы теряете воду и мышечную ткань, а жир остается с вами. К тому же подобные эксперименты с едой в первую очередь сказываются на вашем желудке в виде гастритов, колитов и язв. Как бы нам ни хотелось быстро похудеть, единственная работающая «диета» для этого — подсчет калорий при сбалансированном потреблении белков, жиров и углеводов. Плюс активный образ жизни.
Ешьте осознанно
Прежде, чем начать есть, осознайте, действительно ли вы испытываете голод или вас мучает жажда. Сигналы того и другого так схожи, что для того чтобы понять разницу, нужно… выпить стакан простой воды. Если через несколько минут после этого вы по-прежнему хотите есть, значит, это действительно голод.
Приступая к трапезе, вспомните о главных правилах поведения за столом: ешьте медленно, даже если вы спешите; жуйте тщательно, даже если вам кажется, что тут нечего жевать; думайте о том, что едите, не отвлекайтесь на планшет, книгу или телепередачу, не болтайте по телефону. Короче говоря, когда вы едите, вы должны полностью отдаться этому процессу. Только в этом случае вы научитесь слышать свой организм и давать ему ровно столько пищи, сколько ему нужно для жизни.
Переедания, которые становятся причиной целого ряда проблем, начиная лишним весом и заканчивая нарушением обмена веществ и расстройством пищеварения, происходят от того, что мы едим, не задумываясь о процессе, не обращая внимания на порцию в тарелке, а перекусываем и вовсе машинально.
Не заедайте стрессы
Привычка «заедать» стрессы может сильно навредить вашему пищеварению. Во-первых, потому что, как правило, в стрессе вы перестаете себя контролировать, и ни о каком «осознанном» употреблении пищи уже не может быть и речи. Во-вторых, в стрессе вы начинаете есть пищу с высоким гликемическим индексом, то есть ту, что быстро, но кратковременно, повышает уровень сахара в крови. Это прямой путь к нарушению обмена веществ и к проблемам с пищеварением. Кроме того, во время стресса в организм выбрасывается ряд гормонов, которые также затрудняют процесс переваривания пищи.
Поддерживайте здоровье вашей печени
Здоровое пищеварение невозможно без нормальной работы этого органа. Как известно, печень вырабатывает важнейший пищеварительный сок — желчь. В печени обезвреживаются токсические продукты, образующиеся в толстом кишечнике в результате бактериального гниения белков, попадающих туда с пищей. Перечислять важные для пищеварения функции печени можно долго. Да и навряд ли нужно кого-то убеждать в том, что печень нужно держать в добром здравии. А для этого нужно знать, какие продукты питания способствуют улучшению ее функций. К примеру, к ним относятся грецкие орехи, куркума, авокадо, грейпфрут.

Биодобавки для нормализации пищеварения

Пробиотики — это биодобавки с живыми микроорганизмами, которые нормализуют работу и состав микрофлоры пищеварительного тракта. Основными пробиотическими микроорганизмами являются бифидобактерии и лактобактерии, постоянно присутствующие в пищеварительном тракте.
Пробиотические микроорганизмы включают в состав лекарственных препаратов, БАД и пищевых продуктов (натуральные йогурты, а также ферментированная пища — квашеная капуста, пахта и соевые продукты).
Некоторые съедобные растения, в частности артишок, спаржа, лук, цикорий, лук-порей, чеснок, пшеница, рожь, ячмень, бананы и томаты, содержат особый вид пищевой клетчатки, стимулирующей размножение в кишечнике полезных бифидобактерий и лактобактерии и в то же время подавляющей рост вредных бактерий. Пищевые продукты и добавки, содержащие этот вид клетчатки, называются пребиотиками.

Не забывайте о поливитаминах

К сожалению, современные условия жизни не дают нам возможности получать все питательные элементы, которые так необходимы для здоровья, поэтому не стоит избегать дополнительного приема витаминов. Подбор витаминных комплексов можно осуществить самостоятельно, изучив инструкции и отзывы о них в интернете.

Очищение ЖКТ. Нуждаемся ли мы в этом?

По мнению некоторых представителей альтернативной медицины, образование и накопление в организме токсинов и ядов в значительной мере происходит в результате неправильного питания, остатков в пище пестицидов, загрязнения окружающей среды, потребления спиртных напитков и курения. Они считают также, что накопление токсинов вызывает разного рода нарушения здоровья — от чувства усталости и мигреней до синдрома раздраженной толстой кишки.
Эти практики часто рекомендуют специальный курс детоксикации, который, по их мнению, избавит организм от скопившихся в нем токсинов. Многие диетологи и другие врачи скептически относятся к детоксикационным диетам, поскольку клинических данных, подтверждающих их действенность, мало. Особые сомнения вызывают методы, которые предполагают такие крайние меры, как, например, голодание. Представители традиционной медицины считают такие диеты в лучшем случае ненужными, а в худшем — потенциально опасными. Однако существует ряд простых способов, с помощью которых можно активизировать естественный механизм самоочищения организма.
• Пейте больше жидкости — от 1,7 до 2,25 л в день.
• Пейте чаще и понемногу, а не сразу и много, поскольку при этом можно вдохнуть лишний воздух, что вызовет вздутие живота.
• Увеличьте потребление свежих фруктов и овощей.
• Основу рациона должны составлять продукты, богатые клетчаткой и углеводами, ускоряющими выведение продуктов жизнедеятельности из организма.
• Больше занимайтесь спортом — продукты жизнедеятельности также выводятся с потом.
• Сократите потребление жирной пищи, кофеина и алкоголя.

Физические нагрузки

Нет более сильного физиологического метода стимуляции различных систем организма, чем мышечная активность. Малоподвижный образ жизни (гиподинамия) крайне негативно действует на организм, в частности на пищеварительный тракт. Для его здоровья и нормальной физиологической деятельности движение чрезвычайно важно. Поэтому физическая активность — одно из самых необходимых и самых эффективных средств предупреждения и лечения болезней пищеварительного тракта.
Утром обязательно делайте 15–20-минутную (или более длительную) зарядку, а также дыхательную гимнастику. Это «запускает» сердце и мышцы, готовит их к дневным нагрузкам, помогает организму перейти от сна к бодрствованию. Утреннюю гимнастику нужно начинать прямо в постели, едва проснувшись.
Необходимо несколько раз в день делать упражнения на диафрагмальное дыхание: выпячивать живот на вдохе, опуская при этом диафрагму, и втягивать живот на выдохе, поднимая диафрагму. При этом хорошо массируются органы брюшной полости.
Кроме специальной профилактической гимнастики для поддержания здоровья пищеварительного тракта очень полезны занятия на велотренажере или на тренажере, имитирующем греблю. Оба тренажера укрепляют мышцы брюшного пресса.

Йоговские упражнения (асаны) не только повышают тонус и защитные силы всего организма, но и действуют также на конкретные органы, ликвидируя имеющиеся в них нарушения и улучшая их работу. Поэтому йогу можно и нужно применять как для профилактики, так и для лечения. Тысячелетняя практика показала, что йоговские асаны полностью восстанавливают здоровье любых органов и тканей, которые не удалось вылечить другими методами.

Йога для пищеварения

Йога для кишечника помогает избавиться от вздутия живота, запоров и поносов. Она благотворно влияет на стенки желудка и кишечника, улучшает пищеварение. Уже через несколько дней регулярного выполнения вы заметите эффект.
Дыхание
Сядьте на пол и подогните ноги под себя, положив руки на колени. Высуньте язык и делайте энергичные и быстрые, похожие на дыхание собаки, вдохи и выдохи. Положите руку на живот, чтобы ощутить, что делаете упражнение правильно.
Пашчимоттанасана
Сядьте на пол и выпрямите ноги. Сделайте максимально возможный глубокий вдох и наклонитесь на выдохе всем корпусом вперед. Задержитесь на пять глубоких вдохов/выдохов. Повторите цикл еще раз. Эта асана отлично помогает при запоре.
Паванамуктасана
Чтобы ее выполнить, надо лечь на пол, подтянуть на вдохе к груди одно колено, придерживая руками. Дышать при этом нужно спокойно. На выдохе опустите колено, подтяните со следующим вдохом другое колено к груди. На выдохе опустить его. На вдохе нужно подтянуть колени обеих ног и сцепить в замок руки. Задержитесь на несколько выдохов и вдохов. После можно расслабиться.
Матсиендрасана
Эта асана делается сидя на полу. Согните ноги в коленях. Из такого положения заведите левую ногу за правую, развернув корпус в другую сторону. Опирайтесь на левую руку. Правую заведите за колено левой ноги. Задержитесь на пару вдохов и выдохов.
Уштрасана
Необходимо встать на колени, сделать вдох и выдох. С глубоким выдохом надо прогнуться назад насколько возможно. Руками легко обопритесь на пятки. В такой позе надо задержаться на 5–6 вдохов и выдохов. Повторите асану еще раз.
Скручивания
Лежа на спине, притяните на вдохе колени к себе. На выдохе надо наклонить их вправо, потом на вдохе поднять и наклонить на выдохе влево. На каждой стороне попробуйте задержаться на 5–10 вдохов. Плечи надо прижать к полу. Для удобства можно раскинуть руки в стороны.
Баласана
Эту асану еще называют позой ребенка. Сядьте, подогнув под себя колени. Наклонитесь вперед, положив лоб на пол. В такой позе надо задержаться на 5–8 вдохов.
Вышеописанные асаны помогут справиться с такими проблемами, как переедание, вздутие, изжога или запоры. Все упражнения необходимо выполнять исключительно на голодный желудок.

Здоровые мысли для хорошего пищеварения

Заболевания желудочно-кишечного тракта чаще возникают у людей, страдающих заниженной или завышенной самооценкой. Длительное раздражение, пребывание в хроническом стрессе очень часто ведет к гастриту.
Язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки обычно страдают люди эмоциональные, близко принимающие к сердцу все неприятности, или те, чья профессия связана с нервным перенапряжением (авиадиспетчеры, летчики, шоферы). Повышенная нервозность — самая яркая черта, по которой опытный врач даже без результатов гастроскопии узнает язвенника.
Желудок чутко реагирует на любые негативные эмоции. Подавляя эти чувства, мы усугубляем свое нездоровье. А справившись с раздражительностью, злобой, завистью, можно навсегда забыть о патологии.

Колит и синдром ленивого кишечника — болезни, вызванные нарушением проходимости пищи — по мнению психологов, являются следствием мысленного застревания в прошлом. Эти заболевания происходят из-за неуверенности в себе и повышенной самокритичности. Конечно, при проблемах с кишечником очень важно правильно питаться и заниматься спортом, но не менее значимо научиться самоуважению. Нужно постараться понять, что нельзя жить только прошлым. Пришла пора сбросить с себя груз изживших себя мыслей, чувств и привязанностей и двигаться дальше.



Печень: надежный барьер для недугов

Текут по телу жизненные соки,
И в печени сокрыты их истоки.
Щади премного печень. От нее
Всех органов зависит бытие.
Запомни, в ней основа всех основ:
Здоров дух печени – и организм здоров.
Авиценна

Здоровая печень — это здоровье всего организма, так как от нее зависит общее самочувствие, функции мозга, качество сна, состояние кожи и даже настроение. Значение этого органа для здоровья человека трудно переоценить. Существует самая тесная связь системы пищеварения, печени и кровообращения. От правильной работы печени зависит не только наше физическое, но и психоэмоциональное состояние, а также внешний вид.
Всего печень выполняет свыше пятисот различных функций и обладает уникальной способностью к самовосстановлению. Можно сказать, что этот орган — своеобразная кладовая питательных веществ организма, а также химическая фабрика, «вмонтированная» между двумя системами — пищеварения и кровообращения. Разбалансировка этого сложного механизма является причиной многочисленных заболеваний пищеварительного тракта, сердечно-сосудистой системы, особенно сердца.

Роль печени в нашем организме

Печень — самая массивная железа и самый крупный непарный орган человека. Она составляет около 2,5 % от массы тела, в среднем 1,5 кг у взрослых мужчин и 1,2 кг у женщин.
Она расположена в верхней части брюшной полости в правом и частично левом подреберье. Печень обладает удивительными восстановительными способностями (вспомните легенду о Прометее): она способна восполнить потери при удалении более половины органа. Правда, только в том случае, когда она здорова. За одну минуту через печень протекает более 1,5 литров крови, а в ее сосудах может находиться до 20 % объема всей крови человека.
Печень можно назвать нашей главной химической лабораторией. Все, что мы едим и пьем, расщепляется в желудочно-кишечном тракте на минимальные составляющие, из которых в последующем именно в печени и строится все, что у нас есть.
Основными функциями печени являются:
• Участие в пищеварении (образование и выделение желчи): печень вырабатывает желчь, которая поступает в 12-перстную кишку. Желчь участвует в кишечном пищеварении, способствует нейтрализации кислой кашицы, поступающей из желудка, расщепляет жиры и способствует их всасыванию, оказывает возбуждающее действие на перистальтику толстого кишечника. За сутки печень выделяет до 1–1,5 литров желчи.
• Барьерная функция: печень обезвреживает ядовитые вещества, микробы, бактерии и вирусы, поступающие с кровью и лимфой. Также в печени расщепляются химические вещества, в том числе лекарственные препараты.
• Участие в обмене веществ: все питательные вещества, всасываемые в кровь из пищеварительного тракта — продукты переваривания углеводов, белков и жиров, минералы и витамины — проходят через печень и в ней перерабатываются. При этом часть аминокислот (фрагментов белков) и часть жиров превращаются в углеводы, поэтому печень — крупнейшее «депо» гликогена в организме. В ней синтезируются белки плазмы крови — глобулины и альбумин, а также протекают реакции превращения аминокислот. В печени синтезируются также кетоновые тела (продукты метаболизма жирных кислот) и холестерин.
Помимо этого печень является кузницей очень важных элементов для организма — таких, как железо, гликоген, витамин В12, фолиевая кислота и многих других.
Важную защитную миссию печень выполняет ночью. Именно в это время суток «главная химическая лаборатория» нейтрализует и выводит токсины усталости, скопившиеся за день. Если печень не справляется со своими функциями, сон становится тяжелым, не приносит организму отдыха, и человек просыпается утомленным и разбитым.

На что следует обратить внимание

Если по утрам и в течение дня у вас нет отеков под глазами, нет покалываний и болей в правом боку под ребрами, на языке нет желтого налета, нет горечи или сухости по утрам и в течение всего дня, нет повышенной массы тела и заболеваний щитовидной железы, то можете быть уверенными, что печень у вас функционирует нормально.
Явный симптом того, что с печенью не все в порядке — боль в правом подреберье. Безусловно, эти боли могут быть вызваны и другими заболеваниями. Однако такие признаки, как горький привкус с утра во рту, а так же пожелтение языка, кожных покровов или склеры глаз в сочетании с болью в правом подреберье с очень высокой вероятностью указывают на нездоровье и заболевания вашей печени.
Чтобы удостовериться, что вам не о чем беспокоиться, или, напротив, что настала пора принять меры, рекомендуем пройти следующий небольшой тест.
За каждый ответ «нет» прибавьте 1 балл, «да» — 5 баллов.
1. Ваш цвет лица оставляет желать лучшего.
2. В последнее время ваша кожа стала сухой или, напротив, чересчур жирной.
3. Белки глаз отливают желтизной.
4. На лице проступили сосудистые звездочки и/или пигментные пятна.
5. Вас беспокоит тяжесть в правом подреберье.
6. Волосы быстро салятся, появилась перхоть.
7. Не удается избавиться от прыщей.
8. Вы плохо переносите жирную пищу.
9. Вы натуральный (-ая) блондин (ка).
10. У вас есть лишний вес и/или целлюлит.
11. Недавно вы прошли курс лекарственной терапии.
12. Ваш язык покрыт желтоватым налетом.
13. Вы быстро утомляетесь, легко раздражаетесь.
14. У вас плохой аппетит.
15. Во рту постоянно чувствуется привкус горечи.
16. Вы склонны к аллергии.
Результаты теста:
До 25 баллов: вы правильно питаетесь и ведете здоровый образ жизни — ваша печень в прекрасном состоянии.
От 26 до 50 баллов: позаботьтесь о печени. Разгрузите ее хотя бы на 1–2 недели, придерживаясь диетического питания.
От 51 до 80 баллов: сдайте биохимический анализ крови на печеночные ферменты и сделайте УЗИ печени — похоже, она у вас не в порядке


Почему болит печень?

Пища

Огромное значение для благополучия печени имеет здоровое питание, построенное на балансе основных ингредиентов, необходимых для поддержания жизнедеятельности организма. Здесь играют роль и количество поступающих в организм белков, жиров, углеводов, и качество и свежесть приготовленных блюд, и регулярность приема пищи. Но самое важное для того, чтобы печень оставалась здоровой — не прибавлять ей работы, то есть избегать в своем рационе веществ, которые ей трудно перерабатывать.
В частности, печень очень «не любит» тяжелые жиры животного происхождения, поэтому не следует очень увлекаться блюдами из жирного мяса, крепкими бульонами, а также пирожными и тортами, выпеченными на сливочном масле. Ей совсем не нравятся овощи и зелень с резким вкусом (редис, чеснок, кинза) и кислые дары природы — клюква, щавель; ей не по вкусу горчица, уксус, хрен, маринованные овощи, всевозможные любимые нами копчености и соленья.

Алкогольная интоксикация организма

Статистика на сегодняшний день показывает, что главным фактором, вызывающим болезни печени является алкоголь. С помощью специальных методов исследования удалось установить, что даже однократный прием значительной дозы спиртного ведет к серьезным изменениям функции печеночных клеток. В здоровом организме, благодаря его высоким компенсаторным возможностям, эти нарушения быстро устраняются. Но если человек выпивает систематически, патологические изменения приобретают устойчивый характер. И чем чаще и массированнее атаки алкоголя, тем большее число клеток печени вовлекаются в патологический процесс. В печени не только ухудшаются обменные процессы, но и страдает ее барьерная функция. Если же человек продолжает (даже изредка и понемногу) выпивать, клетки печени, не выдерживая хронической алкогольной интоксикации, погибают.

Курение

Курение в сочетании с алкоголем наносит значительный ущерб здоровой печени и усугубляет уже имеющиеся заболевания. Оно активизирует ряд ферментов, которые усиливают гепотоксичность лекарственных препаратов и способствуют повреждению клеток печени. Курение может заметно уменьшить способность печени обезвреживать токсичные вещества, в том числе потенциально токсичные лекарства, применяемые для лечения заболеваний печени.

Лекарственная интоксикация организма

Длительный или неумеренный прием лекарственных препаратов оказывает сильное гепатоксическое воздействие и способствует развитию лекарственного поражения печению. Препаратами с высоким риском негативного воздействия на печень являются противотуберкулезные, антивирусные, противоопухолевые и психотропные препараты.

Паразиты

Сегодня паразиты — это массовое и очень опасное явление. Практика показывает, что некоторые виды паразитов есть у каждого (лямблии и др.). У некоторых людей это небольшое фоновое количество, с которым иммунитет вполне справляется и не дает размножаться. Но при малейшем ослаблении иммунитета паразиты быстро захватывают весь организм.
Паразиты чаще всего попадают в организм с мясом или рыбой, которые продаются с рук в обход санитарно-эпидемиологического контроля. При поражении печени паразитами может развиться гепатит или даже цирроз печени.

Вирусы и инфекции

Самый распространенный и наиболее опасный для печени — вирус гепатита. Сейчас известны семь его разновидностей, которые поражают именно печень. Чаще всего заболевания, вызванные этими вирусами, принимают хроническую форму и медленно, в течение жизни, разрушают печеночные клетки.
Токсическими для печени являются не только вирусы гепатита, но и многие другие вирусы, бактерии и инфекции, которые вызывают интоксикацию организма.
Источниками заражения вирусами могут быть недостаточно продезинфицированные инструменты, например, стоматолога или маникюрщицы. А некоторые микроорганизмы, поражающие печень, попадают в нее через желудочно-кишечный тракт, в частности, вместе с водой из зараженных источников, а иногда и из водопроводных кранов. Поэтому если в доме нет надежного фильтра, воду можно пить только кипяченую.
Для защиты печени необходимо максимально исключить все вышеперечисленные факторы из своей жизни. Поскольку полностью избавить себя от вредного воздействия невозможно, то важным аспектом является контроль функционального состояния печени.


Программа «Здоровая печень»

Для сохранения здоровья печени требуется в первую очередь давать организму регулярную умеренную физическую нагрузку. Большую роль играет правильное и сбалансированное питание.
Для уже заболевших людей с поражениями функций печени есть хорошая новость — печень обладает высокой степенью регенерации. Поэтому, если вы вовремя задумаетесь, начнете нормально питаться, будете принимать препараты, которые пропишет вам врач, то через некоторое время функции печени начнут восстанавливаться и приходить в норму. И вы сможете возместить часть утраченного здоровья, преодолеть свои болезни и вернуть себе несколько лет жизни.

Питание для хорошей работы печени

Чтобы восстановить нормальную работу печени и оздоровить ее клетки, достаточно начать питаться сбалансированно и включить в свой привычный рацион продукты, в составе которых есть нужные печени вещества. Следовать этим рекомендациям — самое малое и самое простое, что вы можете сделать для своей печени.
• Начинайте утро с тарелки овсяной каши, сваренной на воде. В готовую кашу добавьте кусочки яблока, мед, немного грецких орехов и обязательно 1 столовую ложку сухих измельченных семян расторопши. Это растение очень хорошо восстанавливает печень.
• Ежедневно выпивайте стакан ряженки, кефира, простокваши или съедайте баночку нежирного йогурта или легкого творога. Кисломолочные продукты способствуют перевариванию и расщеплению жиров, разгружая таким образом печень.
• Регулярно ешьте тыкву, морковь, сладкий болгарский перец, помидоры, грейпфруты, апельсины, мандарины и лимоны.
• Сделайте смесь из 0,5 кг меда и такого же количества клюквы, переложите в банку и храните в холодильнике. Съедайте за день по 5 столовых ложек этой смеси.
Один–два дня в неделю делайте разгрузочными. Откажитесь от мяса, сала, сосисок, колбас, котлет и яиц. Но уж если вы никак не можете обходиться без мяса — сварите себе куриную грудку, порежьте ее и добавьте в салат из овощей, заправив его оливковым маслом.
Следует знать, что при любых заболеваниях печени необходимо придерживаться строгой диеты. Что это будет за диета — это зависит от того, каким именно недугом вы страдаете. Поэтому стоит проконсультироваться об этом со своим лечащим врачом.
Полезные советы
• Не перегружайте организм едой.
• Не голодайте. Недостаток энергии, белка, витаминов и микроэлементов приводит к угнетению печеночных клеток и даже их гибели. Из методик похудения наиболее опасна для печени диета Аткинса, в которой мало углеводов, витаминов и не ограничивается жир.
• Ешьте поменьше жареного. При жарке образуются вредные соединения, которые нездоровой печени довольно тяжело обезвреживать.
• Ограничьте жирную пищу — жирное мясо, сало, молоко с жирностью более 3,5 % и другие продукты, а также шоколад, в состав которого входит тяжелое для печени пальмовое масло.
• Постарайтесь, чтобы в вашем меню было поменьше продуктов с консервантами, ароматизаторами и искусственными красителями. С этими чужеродными веществами печени работать непросто.
• Не ешьте после семи часов вечера. У большинства людей обменные процессы в это время замедляются. Пищевая нагрузка в поздние вечерние часы приводит к сбою естественных биоритмов.
• Ограничьте употребление продуктов с большим содержанием крахмала (продукты из белой муки, картофель).
• Ограничьте употребление щавеля, ревеня и шпината (они препятствуют усвоению кальция и железа).
• Ежедневно съедайте 1–2 зубчика чеснока.
• Принимайте настой мяты — 2 ч. ложки на стакан кипятка (выпивать за 1 сутки).
• Употребляйте в перерывах между приемами пищи не менее 2 л воды (по 2–3 глотка).
Вместо воды можно пить настои зверобоя, одуванчика, земляники, шалфея, трилистника, бессмертника. При этом травы необходимо комбинировать.
• Выпивайте перед сном стакан остуженной кипяченой воды, в которой растворена 1 чайная ложка меда и несколько капель лимонного сока либо лимонной кислоты. Перед приемом напитка 1–2 часа не есть.
В рационе питания должно быть достаточное количество зелени, различных овощей. На столе должны регулярно появляться белокочанная и цветная капуста, морковь, свекла, помидоры с огурцами, кабачки, петрушка с укропом и так далее.
Печень очень любит три продукта — морковь, болгарский перец в любом виде, особенно в сыром, и кисло-сладкие фрукты, прежде всего апельсины и мандарины. Если хотя бы два-три раза в неделю угощать ими печень, она отблагодарит вас хорошим самочувствием.
Другое «любимое лакомство» печени — мед. Достаточно съедать его по столовой ложке в день, и она будет работать гораздо лучше. Можно также смешать поровну мед и клюкву и ежедневно съедать по 2–3 ст. ложки смеси утром натощак или вечером с чаем.
Если вы любите сладкое, то стоит обратить внимание на полезные сладкие фрукты и сухофрукты. Это могут быть бананы, инжир и курага, финики и чернослив, изюм и различные свежие фруктовые салаты и десерты. Данные продукты важны для нормальной работы печени. В них содержатся необходимое количество витаминов и микроэлементов, которые поддерживают ее работу и помогают функционировать.
Заправлять салаты лучше натуральным растительным маслом или нежирной сметаной. Важно не злоупотреблять с различными приправами. Постарайтесь не смешивать несколько блюд за один прием пищи.

Что любит печень

Витамины
Самые нужные «печеночные» витамины — С, Е и липоевая кислота.
Витамин С повышает сопротивляемость организма инфекциям, нормализует проницаемость сосудов, оказывает антитоксическое действие при отравлении. При недостатке аскорбиновой кислоты замедляются процессы обмена веществ, а клетки печени становятся уязвимее.
Лучше всего витамин С получать из пищи. Фрукты и овощи содержат дополнительные биологически активные вещества, способствующие усвоению витамина С и поддерживающие печень. Больше всего нужных соединений содержат черная смородина, шиповник, земляника, сладкий красный перец и цитрусовые.
Из аптечных препаратов витамина С для поддержки печени лучше всего подходит Аскорутин.
Основная функция витамина Е — поддержание целостности и стабильности печеночных клеток. Он защищает их от разрушения, замедляет старение организма и поддерживает гормональное равновесие. Витамин Е нужен для нормального обмена веществ и укрепления иммунной системы.
Больше всего витамина Е в растительных маслах и орехах. Из ягод и фруктов наиболее богаты этим соединением облепиха, черноплодная рябина и ежевика. Скорректируйте свое меню. Этого будет достаточно для профилактики заболеваний печени. Если же печень уже нездорова, дополнительно может потребоваться аптечный препарат витамина Е.
Липоевая кислота — витаминоподобное соединение, без которого невозможен нормальный обмен углеводов и жиров. Она улучшает функцию печени и уменьшает воздействие на организм «печеночных» ядов. Липоевая кислота входит в состав многих продуктов, но для поддержания печени иногда необходимы аптечные средства.
Липоевая кислота выпускается как самостоятельный препарат с одноименным названием, а также входит в состав поливитаминного средства «Компливит».
Однако печени требуются и другие витамины. Так, при гепатитах и циррозе в печени уменьшается запас витамина А. Это приводит к сухости кожи, ломкости ногтей, нарушениям зрения в сумерках. Поэтому витамин А при болезнях печени нужно принимать извне. Очень важна доза этого витамина. Обычные дозы, содержащиеся в поливитаминных комплексах «Алвитил», «Вита-спектрум» и других, оказывают профилактическое действие и укрепляют печень. При употреблении больших доз витамина А печень может пострадать, поэтому не принимайте его без консультации с доктором.
Больше всего витамина А содержится в рыбьем жире и печени трески. Есть он и в печени животных, молочных продуктах.
В химических реакциях, происходящих в печени, принимают участие также витамины В1, В2, В6, В12, РР. Их недостаток при полноценном питании встречается очень редко. Однако если вы придерживаетесь строгой диеты — принимайте поливитаминные комплексы.
Микроэлементы-помощники
Нормальная работа печени невозможна без микроэлементов. Самыми важными из них являются селен и цинк. А при заболеваниях печени нередко наблюдается их дефицит.
Нормальное содержание селена в организме снижает токсичность многих лекарств и алкоголя. Напротив, при недостатке этого микроэлемента даже слабого воздействия на печень достаточно, чтобы нарушить ее работу. Селен содержат фисташки, кокосовые орехи, чеснок, брокколи, свинина, проростки злаковых, рыба и морепродукты.
Основные источники цинка — мясо, рыба и яйца. Поэтому обязательно включите эти продукты в рацион. Можно дополнительно принимать микроэлементы в составе поливитаминных комплексов «Селмевит», «Вита-спектрум», «Витрум».
Печени жизненно необходимы: незаменимые аминокислоты (метионин), жирорастворимые витамины (D, Е), каротин, фолиевая кислота, кальций, магний и незаменимые эссенциальные фосфолипиды (витамин F). Важно, чтобы в рационе были полиненасыщенные омега-3, -6 — жиры, потому что мы не можем сами их вырабатывать. В день нужно употреблять минимум 15 г растительного масла.
Растительные гепапротекторы
Важнейшим источником витаминов и микроэлементов являются растения. В них также есть особые соединения, которые защищают печень от вредных воздействий.
На основе растений создана целая группа медицинских препаратов. Их называют гепатопротекторами, что означает «защитники печени».
Примером такого препарата является широко известный «Эссенциале форте Н». Гепатопротекторы позволят восстановить целостность ткани органа и нормальный метаболизм всех клеток, что, в свою очередь, приведет к общей нормализации и более стабильной работе печени.
Одно из самых популярных растений для защиты и восстановления печени — молочный чертополох, или расторопша пятнистая. Плоды этого растения содержат витамины Е и К. В них также много биологически активных веществ, которые могут укреплять клеточные мембраны, способствуют образованию новых печеночных клеток. К тому же молочный чертополох благотворно влияет на пищеварение, обладает ранозаживляющим, противовоспалительным и общеукрепляющим действием. Расторопшу можно использовать при любых проблемах с печенью, противопоказанием являются только аллергические реакции.
Расторопшу можно использовать не только в виде таблеток, содержащих вытяжки из растения, но и в виде аптечного порошка из плодов расторопши. Эту добавку к пище, сохранившую все витамины, принимают для профилактики проблем с печенью 3 раза в день по одной чайной ложке.

Кроме расторопши есть еще несколько растений, защищающих печень от неблагоприятных воздействий. К примеру, все чаще используется экстракт артишока — Цинариск, или Хофитол. Препарат содержит бета-каротин, витамины С, В1, В2, инулин и много других биологически активных веществ. Экстракт артишока обладает желчегонным действием, снижает уровень холестерина в крови, может применяться как вспомогательное средство при болезнях почек. Противопоказан этот препарат при желчнокаменной болезни.
Из тысячелистника, цикория, сенны, черного паслена и других лекарственных растений создан препарат ЛИВ-52. Он улучшает функции печени, нормализует пищеварение, способствует отхождению газов. ЛИВ-52 больше подходит для профилактики печеночных недугов. При остром гепатите препарат противопоказан.
Поиск растительных лекарств для защиты и восстановления печени продолжается. Недавно ученые выяснили, что от повреждающего действия ядов печень защищают также плоды авокадо, богатые витаминами, микроэлементами и пищевыми волокнами. На основе экстракта из этого фрукта медики планируют создать новые лекарства.

Безопасное очищение печени

Увлечение различными методиками очищения разных внутренних органов, включая печень, давно уже прочно вошло в нашу жизнь. К сожалению, мало кто представляет себе толком, что это такое и как это работает.
Те, кто рекомендует радикальную очистку печени, утверждают, что наша печень является природным фильтром, который препятствует попаданию в кровь токсинов и шлаков, получаемых в процессе пищеварения, дыхания и прочих процессов жизнедеятельности организма. При этом, как и любой фильтр, печень постепенно засоряется и нуждается в профилактических работах по очищению. Рекомендации, которые приводят многие целители, достаточно жестки. Либо это строгий пост, граничащий с голодовкой, либо жесткие процедуры детоксикации, манипуляции с растительным маслом и соком лимона и так далее.
Профессиональные врачи и диетологи придерживаются другого мнения. Они считают, что не стоит воспринимать печень как фильтр буквально. Печень — это настоящая химическая лаборатория. Подавляющее большинство веществ, попадающих в нее, не остаются в неизменном виде, а обезвреживаются, расщепляются, преобразуются в менее агрессивные соединения и уже затем выводятся из организма естественным путем. Лишь немногие токсины не поддаются трансформации и отправляются по этапу в первозданном виде. В норме печень не накапливает токсичные вещества, как какой-то бытовой сеточный фильтр, а нейтрализует их и переправляет дальше для окончательного выведения.
Иными словами, печень — уникальный самоочищающийся орган. И, кстати, это один из немногих человеческих органов, сохранивших способность к восстановлению (регенерации). Откуда же тогда берутся проблемы? Основной вред печени причиняют наши нездоровые пищевые привычки.
Диетологи и гастроэнтерологи единодушны: при правильной эксплуатации печень не требует чисток. Начать менять пищевые привычки никогда не поздно.

Вспомним, что представляет собой классическая «чистка» печени. Если кратко, то все подобные процедуры сводятся к тому, чтобы в течение некоторого периода времени заставлять печень вырабатывать большое количество желчи.
Желчь необходима нам для нормального усвоения жиров, поступающих с пищей. Вырабатывает ее печень, а хранится она в желчном пузыре. Желчь поступает в кишечник из желчного пузыря, когда организм подает сигнал о поступлении пищи, затем она снова попадает в печень и оттуда отправляется в хранилище — желчный пузырь. Так замыкается круговорот желчи в человеческом организме.
Если ваша пища перенасыщена жирами — желчи может не хватить для обработки всего объема. Регулярное употребление слишком жирной пищи (равно как и быстрых углеводов, которые тоже превращаются в жиры) может стать причиной жировой дистрофии печени — состояния, при котором не переработанные молекулы жира (липиды) откладываются между клетками печени. К счастью, это состояние обратимо. Но не с помощью радикальных «чисток».
Не менее вреден и недостаток полезных жиров в ежедневном рационе. Тогда желчи получается больше, чем нужно, и страдает уже не печень, а желчный пузырь, который вынужден хранить излишки.
Наша задача — обеспечивать поступление в организм оптимального количества жиров, а также следить за качеством и составом потребляемой пищи и напитков.
Жирная еда, алкоголь, жареные, копченые продукты, насыщенная красителями пища и напитки не засоряют печень, а приводят к окислению свободных радикалов, которые повреждают клетки печени. Поэтому ткань печени нуждается не в «чистке», а в создании стабильных условий для регенерации.
И все-таки, если идея «почистить» печень не дает вам покоя, примите несколько полезных советов от диетологов. Следуя им, вы можете мягко оздоровить и печень, и желчный пузырь. Эти несложные правила способствуют естественной детоксикации печени:
1. Заведите привычку есть 2–3 грецких ореха в день
Орехи — прекрасный источник ненасыщенных жирных кислот, полезных аминокислот и витаминов. Жир орехов — «правильный» и полезный. Он хорошо усваивается и работает на улучшение качества кожи, волос, зрения и мозговой активности.
Но грецкие орехи имеют одно существенное преимущество перед остальными. Они богаты глутатионом. Это вещество ученые называют «матерью антиоксидантной защиты». Оно включено в большинство процессов по нейтрализации токсинов в нашем организме. И в норме вырабатывается печенью. Но небольшая помощь ей не повредит.
Кроме того, грецкие орехи богаты аргинином — эта аминокислота помогает печени в нейтрализации аммиака.
2. Ешьте грейпфрут с пленками
Грейпфрут богат витамином С и антиоксидантами, которые отлично очищают печень. Но для должного эффекта придется отказаться от привычки есть только сочную мякоть плода, отделяя ее от пленок. Ведь именно там содержится флавоноид нарингенин. Это вещество помогает нормализовать метаболизм глюкозы, подавляет аппетит, и, по некоторым данным, стимулирует печень расщеплять накопленные молекулы жира. Маленький «побочный эффект»: как раз нарингенин заставляет грейпфрут горчить.
3. Не забывайте о луке и чесноке
Лук и чеснок незаменимы для процесса детоксикации печени. Источник специфического запах и вкуса этих продуктов — это органическое соединение серы — аллицин, которое используется печенью для нейтрализации широкого спектра токсинов. Он же наделяет лук и чеснок бактерицидными и противогрибковыми свойствами.
Примечательно, что в луке аллицин присутствует в виде эфирного масла. А чтобы получить его из чеснока, придется сначала механически разрушить зубчик. Например, раздавить. В этом случае два химических соединения вступят в реакцию с образованием аллицина. Поэтому давить чеснок в пищу полезнее, нежели резать или сервировать целыми зубчиками.
4. Пейте зеленый чай
Зеленый чай обладает выраженными антиоксидантными свойствами. Содержащиеся в нем катехины — это растительные антиоксиданты, помогающие печени вести борьбу по нейтрализации многих токсинов. Кроме того, зеленый чай стимулирует сжигание жиров.
5. Используйте куркуму
Употребление в пищу куркумы способствует регенерации поврежденных клеток печени. Эта приправа усиливает выработку желчи и ферментов печени, что очень полезно для тех, у кого есть проблемы в этой сфере. И, наконец, куркумин, входящий в состав куркумы и давший ей название, включается в работу печени по выведению многих канцерогенов, попадающих в организм с пищей.
Среди других специй, которые помогают избавиться от застоя желчи и нормализуют выработку ферментов печени — зира, кориандр, карри (в его составе есть куркума, зира и кориандр вместе взятые).
6. Полюбите авокадо
Не всем нравится вкус этого плода, но у него столько достоинств, что пора уже нам пересматривать свои вкусовые предпочтения. Экспериментально доказано, что авокадо способствует выработке глутатиона печенью. А, как мы уже говорили выше, данное вещество играет ключевую роль в нейтрализации токсинов. Кстати, авокадо входит в десятку продуктов, помогающих сжигать лишние калории.
Чаще употребляйте в пищу следующие продукты: яблоки, тыкву, цельные зерна, оливковое масло, брокколи и цветную капусту. Они помогают нормализации обмена веществ, обладают в той или иной степени желчегонным действием и способствуют улучшению функций печени и состоянию ее тканей.
7. Не пренебрегайте «сухим законом»
Если вы всерьез решили улучшить состояние своей печени, вам придется хотя бы на время отказаться от спиртных напитков. Стоит помнить, что этиловый спирт для печени — жесткий токсин, который ей необходимо нейтрализовать.
И напоследок, вот вам еще несколько важных идей по естественной очистке печени. Следующие рекомендации диетологов помогают не допустить застоя желчи и печень с желчным пузырем будут функционировать в нормальном режиме.
• Питайтесь дробно — 5–6 раз в день небольшими порциями.
• В каждый прием пищи съедайте не более 300 г.
• Не ложитесь спать голодными, но и не наедайтесь на ночь.
• Если между отходом ко сну и последним приемом пищи прошло более 3 часов, рекомендуется выпить стакан нежирного кефира.

Гимнастика для печени

Чтобы уберечь печень от неприятностей, делайте по утрам несложную гимнастику. В нее входят такие привычные, но эффективные упражнения, как «велосипед», «ножницы», приседания, подскоки.
1. Исходное положение — лежа на спине. Руки вдоль туловища, ноги подняты. Крутите педали воображаемого велосипеда. Упражнение выполнять 0,5–1 мин.
2. Лежа на левом боку, одновременно поднимите правую ногу и правую руку, задержитесь на 2 секунды и примите исходное положение.
3. Лежа на спине, подложите руки ладонями вниз под ягодицы, чтобы поддерживать спину, и поднимите ноги вместе на 8–9 сантиметров над полом. Делайте как можно более широкие махи в стиле ножниц, чтобы одна нога оказывалась над или под другой. Голову и поясницу держите на полу — так вы облегчите нагрузку на спину.
4. Лягте на живот, немного выгните спину, в течение 30 секунд повторяйте движения, как при плавании брассом.
5. Встаньте на четвереньки, затем сядьте на пятки. Побудьте в таком положении 1–2 минуты.
6. Исходное положение — стоя на полу. Положите руки на пояс, сделайте пружинящее приседание и вернитесь в исходное положение. Повторите 15–20 раз.
7. Поставьте руки на пояс и наклонитесь вперед и вправо, старайтесь достать лбом правое колено. Примите исходное положение.
8. Встаньте прямо, руки держите свободно. Сделайте глубокий вдох и начинайте подпрыгивать, отрываясь от пола, по крайней мере, на 10 см. При этом обе ноги должны отрываться от пола одновременно.

Диафрагмальное дыхание

Хорошо массирует и благотворно воздействует на печень и другие органы брюшной полости упражнение по диафрагмальному дыханию.
Для его выполнения сядьте на стул и выпрямите спину. Положите правую руку на грудь, левую — на живот. Медленно вдохните животом — он выдастся вперед, вы почувствуете это левой рукой. Продолжите вдох уже грудью — проконтролируйте это правой рукой. Затем продолжайте вдыхать «диафрагмально», утягивая живот. Диафрагма при этом поднимется.
Закончите вдох грудью. Задержите дыхание и сделайте полный, шумный выдох через рот. Задержку дыхания можно постепенно увеличивать.
Помните, что при диафрагмальном дыхании вдох делается обязательно через нос и одновременно через сжатую голосовую щель так, чтобы при этом получался легкий шипящий звук. Выдох совершается ртом через сжатые трубочкой или сложенные в виде щели губы, так, чтобы воздух выходил с некоторым сопротивлением.



Часть 3
Жизнь здорового человека: мастер-класс

Умеренно и своевременно занимающийся физическими упражнениями человек не нуждается ни в каком лечении, направленном на устранение болезни.
Авиценна (Абу-али ибн Сина)

Все в руках человека. Поэтому их надо как можно чаще мыть.
Станислав Ежи Лец


Мозаика здоровья

Мы постарались представить вашему вниманию наиболее популярные методы оздоровления практически всех жизненно важных органов и систем, которые либо заслужили признание официальной медицины, либо не вызывают у нее явных и обоснованных возражений — иными словами, помогают, а почему, еще не понятно.
Выбирать, примерять описанные рекомендации к себе можно только в том случае, если вы обладаете изрядной долей здравого смысла, тренированной волей, чтобы не бросить все на полпути к здоровью.
Прежде чем приступать к основательной «проработке» своего организма, нужно определиться — к чему именно мы стремимся? На какие параметры здоровья целесообразнее ориентироваться? Чтобы проще было в этом разобраться, приведем для примера следующие параметры здорового человека.

Параметры здорового человека

Сознание — постоянное преобладание приподнято-радостного настроения, отсутствие сильных отрицательных переживаний, навязчивых мыслей и усталости, преобладание любознательности.
Дыхание — здоровый человек делает пять — семь дыхательных циклов (вдох, выдох и паузы между ними — это один дыхательный цикл) в минуту (чем меньше, тем здоровее человек).
Питание — насыщение небольшим количеством натуральной пищи, постоянное ощущение небольшого чувства голода (это говорит о том, что вы не переедаете), легкий, колбасообразный стул после каждого приема пищи (что означает идеальную работу пищеварительного тракта).
Кожа — чистая, красивая, без всяких изъянов и неприятных запахов, прекрасно регулируется теплообмен.
Иммунитет — отсутствие каких-либо заболеваний, быстрое заживление ран, порезов, ожогов и т. п.
Мышцы — эластичные, выносливые, умеренно сильные (хорошая гибкость всех связок и суставов), пропорционально развитые.
В целом, здоровый человек обладает хорошей осанкой, пропорционально сложен, имеет небольшую прослойку жира, практически не устает, доброжелателен к окружающим, воспринимает экстремальные события трезво, разумно, без лишней эмоциональной окраски.

Параметры нездорового человека

Для контраста приведем и параметры нездорового человека.
Сознание — постоянное угнетенное настроение, частые сильные переживания, навязчивые мысли, постоянное ощущение усталости и безразличие к жизни.
Дыхание — значительно более семи дыхательных циклов в минуту.
Питание — насыщение большим количеством термически обработанной или неестественной пищи, отсутствие чувства голода, затрудненный стул или его отсутствие в течение суток.
Кожа — сальная или сухая в трещинах, с угрями, прыщавая, с неприятным запахом.
Иммунитет — постоянное наличие каких-либо заболеваний, особенно инфекционных, медленное заживление ран, порезов, ожогов и т. п.
Мышцы — слабые, вялые, тугоподвижные, непропорционально развитые.
В целом, больной человек обладает плохой осанкой, непропорционально сложен, имеет избыток или недостаток жира, быстро устает, испытывает недовольство или раздражение из-за пустяков, любое событие для него стресс с яркой эмоциональной окраской.


Комплексная ежедневная программа здорового человека

С годами у человека вырабатываются некоторые привычки своего поведения в течение дня, которые очень полезны для организма, особенно об этом нужно вспоминать, если годы уже не молодые. Вот вам некоторые советы как стать здоровым, которые будут для некоторых весьма кстати.

Базовые рекомендации

Начинайте утро со стакана воды!

Проверенный годами рецепт — из разряда «удивительное — рядом». Первым делом, проснувшись утром, выпивайте стакан (и постепенно переходите на два) сырой (отфильтрованной, но не кипяченой) воды комнатной температуры. Это пробуждает.
И еще смена положения с горизонтального на вертикальное вызывает некое «замешательство» в организме. Дело в том, что смена положения заставляет организм резко перераспределять движение крови к опорно-двигательному аппарату. Чтобы это происходило более эффективно, у нас существует специальный рефлекс — мы потягиваемся. Но кровь нужна еще и внутренним органам. А они не умеют потягиваться. Их мускулатура вообще не подчинена сознанию.
Однако как только в желудок попала вода комнатной температуры, то он, то есть желудок, начинает сокращаться, приводя в движение весь пищеварительный тракт, включая все то, что его окружает — печень, поджелудочную железу, селезенку… Что это дает?
Во-первых, за то время, пока мы после выпитого стакана воды идем чистить зубы и приводить себя в порядок, у нас пробудится аппетит. Это очень важно, ибо очень многие люди наживают себе гастрит, питаясь утром стаканом кофе, а на работе — бутербродом, списывая все на то, что у них нет утром аппетита.
Во-вторых, со временем налаживается перистальтика кишечника, что в большинстве случаев избавляет людей от запоров, а следовательно, является профилактикой геморроя и тяжелых заболеваний толстого кишечника.

Соблюдайте водный режим!

Человек больше чем на 2/3 состоит из воды. Некоторые органы нашего организма содержат больше воды, чем другие. Например, мозг по весу состоит на 75 % из воды, а кожа — на 70 %. Следовательно, чтобы «хорошо думать», нужно сохранять водный режим в норме.
До сих пор ведутся споры: сколько нужно человеку в день выпивать воды, но минимальное количество, установленное во всех странах — это 1,5–2 литра воды в день. То есть нужно выработать привычку пить не менее 1,5–2 литров воды. Кроме того, большое количество воды, употребляемое людьми с лишним весом, способствует снижению этого лишнего веса и выводит шлаки.

Соблюдайте режим сна!

Ученые, занимающиеся здоровьем человека, а в особенности здоровьем мозга человека, пришли к выводу, что человек должен засыпать минимум за час до полуночи. Речь идет о тех, кто ведет стандартный образ жизни — работает днем, спит ночью. Дело в том, что если мы засыпаем за час до полуночи, то проснувшись даже через три–четыре часа, сможем быстро восстановить жизненные силы и на новый рабочий день. Но таких экспериментов ставить не нужно.
Вырабатывайте в себе привычку засыпать минимум за 30 минут до полуночи и спать минимум 6, максимум 8 часов в сутки. Даже в выходные старайтесь соблюдать этот режим. Старайтесь, чтобы в комнате во время сна было прохладно, даже зимой температура воздуха в комнате была бы не более 25 градусов. Сон в жаркой комнате или под очень теплым покрывалом — это просто мучение для организма и здоровью никак не способствует!

Снимайте стресс свежим воздухом!

Бывайте чаще на свежем воздухе! Даже дома — не закупоривайтесь, как в бункере! Даже зимой сделайте так, чтобы откуда-то поступал периодически воздух с улицы.
Старайтесь не сидеть под кондиционером. Мало того, что он очень сушит воздух, а вместе с ним и нас. Он издает звуки и вибрации, способствующие возникновению повышенной раздражительности, головных болей и сонливости. Обязательно совершайте ежедневные получасовые прогулки в парке (но не вдоль трассы!) или в любом другом месте, где нет потока машин. Желательно это делать после еды или перед сном.

Следите за питанием!

Неправильное питание может вызывать не только нарушение обмена веществ, но нарушение работоспособности всех органов и систем организма. Следите за тем, что вы едите.
Исключите из своего рациона все, что называется фаст-фуд или «быстрое питание», в том числе полуфабрикаты. Они содержат в себе не только огромное количество ядовитых веществ, появляющихся во время готовки, но и те гормоны, антибиотики, дефолианты и удобрения, которыми их успели заправить до того, как животное или растение превратились в еду.
Самое полезное питание — это слегка обжаренное, а за тем тушеное мясо или рыба с овощами. Желательно, домашнего приготовления. Возьмите себе за правило — не есть вне дома, а дома — есть полноценно.
Выработайте в себе привычку есть минимум три раза в день! Завтрак должен быть полноценным, белково-витаминным. Например, бутерброд с мясом и легкий овощной салат. Или шоколадная паста (а не паста со вкусом шоколада) и творог. Завтрак должен быть самым калорийным, но не объемным.
Обед должен быть не ранее, чем через 6 часов после завтрака. Он должен быть очень объемным, но легко усвояемым и малокалорийным. Например, рыба с гарниром. А ужин, как вы понимаете, должен быть легко усвояемым, но очень питательным. Например, кисломолочный суп (окрошка с кефиром), салат из зелени с мягким сыром. Но ни в коем случае не мясо и не хлеб — это лучше съесть на завтрак!!!

Регулярно делайте медицинские обследования!

Это нужно нам для двух целей. Цель первая — профилактика и своевременное обнаружение болезней. Так мы сможем выявить «неисправности» в организме, чтобы вовремя устранить их всеми доступными путями.
Вторая цель: даже если у вас ничего из этих самых странностей не обнаружат, то у вас опять же будет повод поделиться этой хорошей новостью со своим окружением. Мнение «лучше не знать, чтобы об этом не думать» — очень ошибочно. Лучше раньше узнать и вылечить, чем поздно заметить и от этого умереть, не так ли? Вы ведь собираетесь жить долго и счастливо? Значит, здоровье нужно беречь уже сейчас.

Ходите в баню!

Возьмите себе за правило как минимум раз в две недели ходить в паровую баню. Именно в баню, а не в сухую сауну. Это потрясающее «зарядное устройство» для всего организма! Оно улучшает кровоток в тканях, нормализует артериальное и внутричерепное давление, укрепляет иммунитет, улучшает вентиляцию и очистку легких, выводит шлаки из организма, способствует обмену веществ и многое другое. Идеально это совместить с бассейном! После такого дня — с баней и бассейном — вы будете чувствовать себя заново родившимся!

Пейте алкоголь правильно!

Воздействие различных алкогольных напитков на организм человека издревле известно. Например, великий врачеватель Коперник рекомендовал до 50 мл коньяка за ужином для профилактики грудной жабы (сердечная астма). Считается также, что положительное влияние оказывает 150 мл красного сухого вина в день, перед ужином, на состояние кровеносной системы, а сердца в особенности. 50–70 мл водки отлично поможет пищеварительной системе усвоить самый тяжелый мясной обед.
Но — обратите внимание на количество! Столько ли вы пьете алкоголя? Задумывались ли вы над тем, какие необратимые органические изменения в печени и мозге вызывает употребление алкоголя в дозах, превышающих указанные выше?
Знаете ли вы, что ежедневное употребление всего 100 мл пива ведет к мужскому бесплодию? Ежедневное употребление водки в любых количествах ведет к слабоумию, импотенции и онкологическим заболеваниям кишечника?
Хотите жить успешно, богато и счастливо — пересмотрите свое отношение к алкоголю. Гораздо большее уважение вызывает человек, заявляющий «Я не пью», чем тот, кто соревнуется «кто больше выпьет». Последние, кстати, успешными никогда не становятся.

Занимайтесь физическими упражнениями

По мере своих сил старайтесь по утрам делать разнообразные физические упражнения, совершайте небольшие пробежки, желательно в лесопарковых зонах.


Двигательный режим в течение дня

Гимнастика академика Амосова

И снова — чудесные рекомендации академика Амосова, на этот раз уже более конкретные. Николай Амосов считал, что человеческое здоровье не зависит ни от окружающих обстоятельств, ни от медицины. Решающий фактор — это выбор каждого, быть или не быть здоровым.
Академик был уверен: здоровье — это «резервные мощности» органов, всей нашей физиологии. Они необходимы, чтобы поддерживать нормальные функциональные показатели, в покое и при нагрузках — физических и психических, а также чтобы не заболеть, а заболев, по возможности не умереть.
Один из краеугольных камней теории Амосова — вера в то, что человеческий организм имеет большую способность к самовосстановлению. В организме есть мощные защитные силы — иммунная система, механизмы компенсации. Они сработают, нужно дать немного времени, большинство легких болезней проходят сами, докторские снадобья только сопутствуют естественному выздоровлению. Ключ к этому — интенсивное использование организма!
В возрасте 40 лет Амосов почувствовал начало ухудшения здоровья, именно тогда он и решил изобрести то, что спасет не только его, а станет панацеей для общества — уже в те годы больного гиподинамией. Так на свет появилась знаменитая суставная гимнастика, эффективность которой доказана яркой, насыщенной и длинной жизнью самого Амосова. Он начал проверять ее на себе после перенесенной операции, а вслед за ним системой увлеклись миллионы людей!
Достоинство гимнастики Амосова в том, что ее может делать любой человек, даже в преклонном возрасте. Для выполнения этих упражнений нужны и сила, и выносливость.
Правила выполнения гимнастики
Амосов настаивал на том, что тренировки на подвижность суставов нужно начинать постепенно. В конечном итоге каждое упражнение должно выполняться не менее 100 раз, однако начинать можно хотя бы с 5 раз, добавляя каждую неделю еще по 5 раз.
Гимнастику нужно делать в удовольствие, не преодолевая суставную боль. Важны постепенность нагрузки, ритм и повторения. Пульс должен быть разогнан за время выполнения упражнения до нормального показателя — не более чем в два раза от состояния пульса в покое.
В своих упражнениях академик Амосов придавал особое значение достижению максимальной амплитуды движения. В этом ключ его омолаживающей ритмической гимнастики. Анатомически максимальный объем движения (ОД) сустава (или попытка приблизиться к этому объему, если сустав уже поврежден) разглаживает суставные поверхности и смазывает их. Это помогает суставу оставаться в оптимальном состоянии. Можно добиться максимального объема движения в суставе и затем поддерживать его.
Важно, чтобы движения запомнились до автоматизма — тогда можно будет делать их быстро, не задумываясь. Сам Амосов в течение многих лет выполнял примерно один и тот же комплекс упражнений. Академик себе поблажек не давал, он утверждал: чтобы быть здоровым, нужна сила характера. «Природа милостива: достаточно 20–30 минут физкультуры в день, но такой, чтобы задохнуться, вспотеть и чтобы пульс участился вдвое».
И еще — важно не прерывать занятия надолго: такой «отдых», по замечанию Амосова, «детренирует мышцы и волю».
Итак, приступаем к упражнениям. Делать их лучше всего в утреннее время.
1. Лежа в постели на спине, держась за спинку кровати, поднимите ноги и опустите их за головой так (я надеюсь, это возможно), чтобы колени коснулись лба.
Если вы хотите выполнять это упражнение на полу, можете ладонями упираться в пол рядом с бедрами или держаться за какой-то устойчивый предмет, расположенный выше головы. Держите ноги прямо, но не переусердствуйте в этом. Попробуйте касаться пола ногами за головой, но не загружайте. Держите вес на плечах и верхней части спины, а не на шее.
2. Встаньте прямо, затем наклонитесь и постарайтесь коснуться пола пальцами или даже ладонями. Когда вы наклоняетесь, подбородок опускается, а когда поднимаетесь, голова отклоняется назад.
Предостережение. Пассивно выдыхайте при движении вниз и вдыхайте животом при движении вверх. Нужно как бы отталкивать бедра животом. Если вы делаете это движение правильно, внутрибрюшное давление при подъеме корпуса на вдохе выпрямляет позвоночник подобно гидравлическому домкрату — с минимальным напряжением спины.
Если вы не знаете, как правильно «использовать» диафрагму, или состояние здоровья не позволяет вам достать пальцы ног, выполняйте упражнение, сидя на полу, вытянув ноги перед собой. Опускайтесь и тянитесь вперед, когда вдыхаете, и поднимайтесь до сидячего положения при выдохе.
3. Выполнение круговых вращений руками с максимальной амплитудой. Поверните голову влево и вправо синхронно с движением руки и плеча, чтобы достичь большего эффекта за меньшее время.
4. Наклоны в стороны. Ладони скользят по туловищу и ногам. Когда одна ладонь доходит до колена или опускается ниже, другая поднимается до подмышки. Синхронно с движениями наклоняйте голову то в одну сторону, то в другую сторону. Не скручивайте корпус, двигайтесь только в одной плоскости.
5. Поднимите локоть и потяните за плечо кистью, пытаясь коснуться противоположной лопатки. Одновременно опустите подбородок.
6. Поворачивайте туловище по часовой и против часовой стрелки с максимальной амплитудой. Держите прямые руки перед собой, ладони должны быть направлены вперед, пальцы сомкнуты. Руки двигаются синхронно с туловищем и усиливают его движение. Голова также вращается синхронно с туловищем. Следите, чтобы не было рывка в конце поворота, иначе пострадает позвоночник.
7. Встаньте прямо. Поочередно поднимайте колени к животу. Поднимайте их так высоко, как сможете. Чтобы сделать это упражнение более трудным, держите полотенце перед бедрами и поднимайте его коленом, не наклоняясь. По мере совершенствования натягивайте полотенце сильнее. Затем начните увеличивать ширину захвата тугого полотенца, чтобы колено поднималось все выше, что делает тренировку еще более сложной.
8. Отжимайтесь от пола или опираясь руками на какой-то предмет мебели. Вес тела должен приходиться на основание ладоней, а не на пальцы.
Если традиционная техника отжимания вредит вашим запястьям, в запасе есть несколько вариантов.
Вариант для деловых: ручки для отжиманий или пара шестигранных гантель. Вариант для крутых — делать отжимание, как принято в каратэ — на костяшках первых двух пальцев. Правильное отжимание на костяшках пальцев, принятое в боевых искусствах, заключается в перенесении веса тела только на два сустава каждого кулака — указательного и среднего пальцев. Увидите, что такая техника вскоре укрепит ваши запястья. Ширина расставленных рук — по вашему выбору.
Напрягите ягодицы: так выполнять упражнение труднее, и это защищает вашу спину от провисания и травмы. Синхронизируйте дыхание с движением.
9. «Римское прогибание». Сядьте на крепкий табурет, зацепитесь ногами снизу за кушетку и опуститесь назад. Опускайтесь настолько низко, насколько позволяют ваши физические данные. Поднимитесь и пригнитесь к ногам, насколько это для вас возможно. Увеличивайте глубину наклона очень постепенно, для этого нужны недели напряженной работы. Начинайте подъем с самой низкой точки, опуская подбородок. Нужно, скорее, сворачиваться, а не садиться.
10. Приседания, держась за спинку стула.

Вечерняя зарядка: три несложных упражнения для позвоночника

Спина по вечерам болит примерно у 80 % взрослых жителей планеты. Неудивительно: за день расстояние между позвонками уменьшается, и они давят на корешки спинного мозга, таким образом, вызывая неприятные, болевые ощущения в спине и угнетая работу внутренних органов. Задача вечерней зарядки для спины — мягко растянуть позвоночник, увеличив таким образом это расстояние. Сделать это самостоятельно может каждый с помощью специальных упражнений.
Основные правила при выполнении упражнений для позвоночника просты — нужно делать упражнения без рывков, мягко, чувствуя, как растягиваются мышцы спины и позвоночник. Эти упражнения можно делать каждый день в течение 10–15 минут.
1. Встаньте на четвереньки. Сделайте вдох, слегка прогните спину и посмотрите вверх так, чтобы почувствовать, как растягиваются мышцы вдоль всего позвоночника от копчика до шеи. Задержите дыхание на несколько секунд. Затем сделайте выдох, округлите спину и втяните живот, чтобы напряглись мышцы. Прижмите подбородок к груди и задержите дыхание на несколько секунд. Выполните 7–8 таких движений.
2. Лягте на спину, руки расположите на полу за головой. Полностью выдохните воздух. Держа левую ногу прямой, вдыхайте, одновременно сгибая правое колено, и прижимая бедро к туловищу, обхватывайте правое колено обеими руками. Задержите дыхание на несколько секунд, затем расслабьтесь, выдохните и вернитесь в исходное положение. Повторить 5–7 раз для каждой ноги.
3. Лягте на пол, руки заведите за голову и выпрямите. Дышите как обычно. Вытягивайте одновременно левую руку и ногу в противоположных направлениях. Повторите то же самое для правой стороны. Сделать 5–7 вытягиваний для каждой стороны.


Медитации в течение дня

Утренняя медитация

Утренняя медитация — едва ли не самый лучший способ победить стресс. Несколько простых приемов помогут установить гармонию с окружающим миром и успокоить нервную систему. Утренняя медитация позволит оставаться в течение дня собранным и сконцентрированным, зарядит энергией и придаст сил на предстоящий трудовой день.
Выполнять ее лучше сразу после зарядки, дав таким образом потоку энергии наполнить ваше тело и почувствовать себя бодрыми и уверенными в собственных силах!
Чтобы заняться медитацией, совсем не обязательно принимать какую-то специальную позу. Можно просто удобно устроиться в уютном кресле. Главное — найти тихое укромное место, чтобы вам никто не мешал побыть наедине с собой, постараться почувствовать свое тело и избавиться от ненужных мыслей.
1. Сядьте в любую удобную для вас позу для медитации, удерживая позвоночник прямым. Лицо и шею постарайтесь полностью расслабить. Руки положите на колени. Следите, чтобы не возникало напряжения в плечах.
2. Делайте медленный вдох через нос и так же медленно выпускайте весь воздух из себя — выдох! Дышите медленно и ровно, пока не почувствуете, что ваше тело полностью расслабилось, а в голове появилась приятная пустота: ни одна мысль не мешает. Следите, чтобы на вдохе живот наполнялся воздухом, а не втягивался.
3. Можно избавиться от посторонних мыслей с помощью простого счета: считайте вдохи, либо выдохи, либо сосредоточьтесь на контроле положения живота. Даже если вы сбились со счета (это часто происходит поначалу), не пытайтесь лихорадочно вспомнить, на какой цифре вы остановились — просто спокойно начните считать сначала.
4. Дышите спокойно и ровно. Ведите свой счет в течение 5–10 минут.
5. Медленно откройте глаза, поднимите руки вверх и на глубоком вдохе постарайтесь растянуть позвоночник.
6. Сладко потянувшись, выходите из состояния медитации и переходите к полезному завтраку!
Попробуйте выполнять утреннюю медитацию каждый день, расслабляя одновременно и ум, и тело. Постепенно вы заметите, как с каждым новым занятием практикой медитации, ваше тело будет становиться все послушнее и здоровее, как укрепится ваш иммунитет, насколько здоровее станет нервная и сердечно-сосудистая система. Со временем вы легко сможете противостоять любой стрессовой ситуации.

Медитация на ночь

Полноценный ночной отдых — это главное условие физического и психического здоровья человека, совершенно необходимое нашему организму. Каждый из нас в течение дня переживает массу эмоций, как положительных, так и отрицательных. Нервное напряжение, негативные переживания и стрессы часто мешают нам быстро уснуть, поэтому медитация перед сном может оказаться настоящим спасением. Она помогает расслабиться, дает ощущение покоя и умиротворения, настраивая на глубокий и правильный сон.
Вечерняя медитация особенно важна для тех людей, которые совсем не умеют справляться со своими негативными переживаниями, испытывая постоянную психическую или эмоциональную нагрузку.
Подготовка к медитации перед сном
Массаж висков эфирными маслами
Медитировать, будучи окутанным ароматом успокаивающих эфирных масел, очень приятно. Однако в тех случаях, когда речь идет о вечерней медитации на ночь, это не самая лучшая идея. Оптимальным решением станет нанесение нескольких капель эфирного масла на виски и наволочку подушки. Виски при этом можно легонько помассировать.
Самое лучшее масло для вечерней медитации — это масло лаванды. Но если вам оно по каким-либо причинам не подходит, вы можете заменить его маслом иланг-иланга или ромашки.
Стимуляция зевоты
Зевота успокаивает, устраняет чрезмерное напряжение, помогает справиться с гипервентиляцией легких. Безусловно, лучше всего «работает» та зевота, что приходит сама. Однако ученые подметили, что даже если заставлять себя зевать насильно, можно добиться положительного эффекта в плане релаксации.
Как только вы несколько успокоились при помощи зевоты, переходите непосредственно к самой медитации.
Музыкальная медитация
Это — один из самых простых и довольно эффективных видов медитации. Ее время составляет приблизительно полчаса.
Лягте в постель. Выключите свет и включите спокойную музыку. Постарайтесь сосредоточиться только на ней и больше ни о чем не думать. Оставьте все свои заботы и проблемы. В момент прослушивания музыки, вы можете выполнять и многие другие медитативные методики.
Управляемое воображение
Этот способ медитации перед сном заключается в том, что человек представляет себе умиротворяющие картины, например, облака, горы, океан. Выберите то, что приятно лично вам. Главное — переместиться в своем воображении в то месте, в котором вы ощущаете себя в полной безопасности.
Брюшной тип дыхания
Лягте в постель. Можно расположиться полулежа на высоких подушках.
Положите руки на живот. Следите за тем, чтобы в момент вдоха и выдоха ваши руки двигались, а не оставаться неподвижными. Если они не двигаются, это означает, что вы дышите неправильно — не животом, а грудью.
После того, как вы удостоверились, что дышите животом, а не грудью, сосредоточьтесь на своем дыхании — главным образом на движении рук вместе с животом. Следите только за этим. Постарайтесь не давать оценку своему дыханию, просто следите за ним. И, безусловно, старайтесь выгнать из головы все мысли. Вообще все…
Вряд ли у вас получится добиться этого с первого раза. Не отчаивайтесь. Тренируйтесь каждый вечер, а также при любой возможности в течение дня. Скоро у вас начнет получаться останавливать поток своих мыслей и впадать в медитативное целительное состояние.
«Спускающееся» дыхание
Лягте в постель. Выключите свет.
Сделайте вдох животом. Чуть-чуть задержите выдох, а затем выдохните, расслабляясь. Повторите 2–3 раза. Затем вообразите себе, что вы стоите на вершине холма или лестницы. С каждым выдохом вы делаете шаг вниз по холму или опускаетесь на одну ступеньку вниз по лестнице. Спуститесь таким образом на 10–20 ступенек.
Сочетайте этот тип медитации с предыдущим — брюшным типом дыхания.
Цветное дыхание
Сосредоточьтесь на своем дыхании. Представьте, что вдыхаемый вами воздух имеет определенный цвет. Вдохните красный воздушный поток и выдохните красный. Затем вдохните синий и выдохните синий. Продолжайте дальше с другими цветами.
Вы можете выбирать любые цвета, которые рождает ваше воображение.


Бабочка здоровья: все в ваших руках

Итак, мы подошли к концу этой книги и одновременно к началу совершенно нового этапа в нашей не очень совершенной жизни. Внимательно (мы очень надеемся на это!) изучив все, что нам предлагает традиционная медицинская и не совсем традиционная народная мудрость, мы усвоили одну важную вещь: наше здоровье покоится на трех «китах» — на правильном питании, оптимальном для нас движении и своевременном расслаблении. С мотивацией и целью мы уже разобрались в первой части нашей книги. Остается лишь шаг за шагом воплощать в жизнь наше огромное желание изменить в лучшую сторону ее качество.
Прежде чем переходить к практике, то есть к тому, без чего наше здоровье вряд ли состоится, вспомним древнюю буддийскую притчу. Пусть она станет еще одним кирпичиком в нашем прочном бастионе мотивации.
В стародавние времена на земле жил один мудрец, окруженный многочисленными учениками. Самый способный из них однажды задумался: «А есть ли вопрос, на который наш мастер не смог бы дать ответа?» На цветущем лугу он поймал самую красивую бабочку и спрятал ее между ладонями. Он подумал: «Я пойду к нашему мудрецу и спрошу, жива ли бабочка. Если он ответит, что да, то я раздавлю ее и скажу, что он не прав, а если ответит, что нет, то я раскрою ладонь и бабочка улетит!»
Бабочка щекотала лапками его руки, и ученик улыбался. Подойдя к мастеру, он спросил:
— Скажите, бабочка, которую я держу в руках, жива или мертва?
Даже не взглянув на руки ученика, мудрец ответил:
— Все в твоих руках…


Примечания

1 Амосов Н. М. Энциклопедия Амосова. Алгоритм здоровья. ACT, Сталкер. — М., Донецк, 2004.
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