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биотермодинамики. В популярной и доступной форме убедительно доказывает, что причиной ускоренного старения человека является отсутствие  своевременной тренировки резервных возможностей организма.

Авторская система «Резерв-тренинг» позволяет не только восстановить  здоровье, но и значительно продлить жизнь, оставаясь при этом в отличной интеллектуальной, эмоциональной и физической форме. Систематизируются методы, замедляющие процесс старения. Приводятся конкретные практические рекомендации. При наличии хронических болезней, для применения тех или иных методов необходима консультация лечащего врача.

О КНИГЕ

На современном рынке оздоровительной литературы недостатка в книгах на эту тему нет, но большинство не отличается системным подходом, перемешаны с мистикой и нравоучениями, рекомендации хаотичны. Данная книга предлагает стройную,  научно обоснованную систему методов сохранения здоровья и продления жизни. Отвечает на вопросы не только, что и как нужно делать, но и почему? Предлагает новую мотивацию – увлечься продлением своей жизни как, своего рода - спортом, используя такой замечательный стимул, как спортивный азарт. Акцентирует внимание на том, что никто за человека не сделает того, что он может сделать только сам. Ценна также тем, что написана практическим врачом, использующим предлагаемые методы на себе, рекомендуемые для пациентов и дающие хорошие результаты. В популярной и доступной форме автор  убедительно доказывает, что причиной ускоренного старения человека является отсутствие своевременной тренировки резервных возможностей организма. Довольно сложный материал, поданный в простой и увлекательной форме, побуждает к активному противодействию процессу старения. Книга привлекательна также тем, что не требует жесткого выполнения её предписаний, а рекомендует каждому самостоятельно построить свой «дом долголетия» из предлагаемого «строительного материала». В связи с относительно малой продолжительностью жизни и, фактически, вымиранием населения  – очень актуальна.

Старший научный сотрудник 

УкрНИИ мед реабилитации и курортологии

Д.м.н.  Насибулин Б.А.

ВСТУПЛЕНИЕ


Неожиданный вопрос:  - что общего между тем, как стать миллионером, и как стать долгожителем? Рецепт миллионеров прост: есть «актив» - то, что приносит доход (предприятия, магазины, фирмы, ценные бумаги, авторские права и т.д.). И есть «пассив» - все, что требует расходов. Потенциальный миллионер постоянно и творчески работает над тем, чтобы увеличить «актив» и иметь минимальный «пассив».


Рецепт осознанного долгожительства тот же – максимальный «актив» и минимальный «пассив». В «активе» у человека – все, что препятствует старению и способствует омоложению. В «пассиве» - малоподвижный образ жизни, вредные привычки, стрессы, болезни, плохая наследственность и т.д. Люди со здоровым инстинктом самосохранения, конечно, стараются увеличить свой «актив», однако, в большинстве случаев беспорядочно и с весьма скромным эффектом. 

 Предлагаемая система продления жизни - это не просто набор методов омоложения, замедляющих процесс старения. Это программа образа жизни или своеобразный «вирус долголетия». Человек пластичен во всех отношениях и может сделать из себя все, что угодно. Но если нет цели, нет программы и он не делает ничего, то, соответственно, и превращается, увы, в ничто, к большому удовлетворению погребальных контор.


Многие в своё время мечтают на тему: «Если бы у меня был миллион», но далеко не все становятся миллионерами. Возможно, эта книга  также будет только поводом пофантазировать на тему: «Если бы я жил больше 100 лет». Но будем надеяться, что какая-то часть наших читателей «заработает свой миллион», т. е. заинтересуется предложенной системой,  включит ее в свой «актив» и будет действительно жить очень и очень долго, оставаясь при этом в отличной интеллектуальной, эмоциональной и физической форме. 

ДОЛГОЛЕТИЕ  КАК …СПОРТ?

Прожить сколько нужно - всегда в нашей власти.

 Сенека

Современный человек живёт в среднем 70 - 80 лет. Душой ещё молод, кажется, что только начал жить, а уже пора отправляться на вечный покой. Обидно, а ведь ещё древние греки считали, что, умирая в 70 лет, человек умирает в детстве. 

С тем, что здоровый образ жизни - это хорошо, никто не спорит. Однако для многих это довольно скучное занятие, и они предпочитают «плыть по течению» - болеть, стареть, умирать, но особенно не напрягаться. А что, если попробовать увлечься этим «скучным» занятием, используя такой замечательный стимул, как спортивный азарт?  Каких только видов спорта не существует. Соответствующие тренировки и, пожалуйста – отличные результаты. Давайте представим себе, что процесс осознанного долголетия  - это также один из видов спорта, и устроим соревнование в продолжительности жизни. 

Дожили до 80-ти  - можете поздравить себя с первым личным рекордом. Годы специальных тренировок не пропали даром. Вы чувствуете себя молодым, бодрым, полным энергии и сил. И снова регулярные несложные тренировки, которые давно уже стали частью жизни и доставляют ни с чем несравнимое удовольствие. 


Вот и 90 лет - возраст, который считается старческим, но у вас по-прежнему хорошая память, зрение, слух, молодая эластичная кожа, подвижные суставы, сильные мышцы, стройная фигура. Соперники выглядят похуже, а многие и вовсе сошли с дистанции.

И вот, наконец, шутка о том, что тяжело прожить только первые 100 лет, уже не шутка, а реальность, но в отличие от других столетних жителей, которые в любой момент готовы к смерти, вы прекрасно подготовлены к жизни.     


Спорт – это, прежде всего тренировки, а что же тренировать в данном случае? В процессе старения резервные возможности всех наших органов и систем тают с каждым годом. Вот и ответ: не хочешь стареть – тренируй резервы, а точнее, резервы адаптации.  

Согласно Ветхому Завету, Мафусаил прожил 969 лет. Этот библейский рекорд, конечно, впечатляет и кажется фантастикой. Однако, человеческий организм - настолько пластичная и самовосстанавливающаяся система, что для него прожить, по крайней мере, 120 – 200 лет при определённых  усилиях - вполне реальная задача. 

Образ жизни человека, контролирующего процесс старения - регулярные специальные тренировки. Хотите посоревноваться с Мафусаилом? Тогда давайте попробуем разобраться в том, что и как необходимо тренировать.

ПОЧЕМУ МЫ СТАРЕЕМ ?

«Что с человеком не делай – он упорно ползёт на кладбище»

                                                                       Михаил Жванецкий

 Закон природы, в соответствии с которым мы рано или поздно должны умереть - второй закон термодинамики. Это сложнейшая наука, напичканная высшей математикой. Попробуем без математики обойтись, но заранее попросим прощения у специалистов за слишком вольное упрощение некоторых понятий.

              Что такое порядок и беспорядок знают все, но не всем приходит в голову, что это можно как-то измерить. Оказывается - можно, и мерой степени организации материи является такое понятие, как  э н т р о п и я. Чем меньше порядка, тем больше энтропия. В соответствии со вторым законом термодинамики, энтропия не может уменьшаться  и не может стоять на месте. Она может только увеличиваться. Одна из формулировок этого закона выглядит так - «Все самопроизвольные процессы в природе фундаментально асимметричны и однонаправлены». Порядок неизбежно превращается в беспорядок, хаос, прах.

Звучит как приговор, но всё живое отчаянно сопротивляется этому, благодаря сдерживающим процессам. Степень упорядоченности этих процессов принято обозначать термином   н е г э н т р о п и я , т.е. энтропия с обратным знаком. Если энтропия может только увеличиваться, то негэнтропия, соответственно, только уменьшаться. Закон есть закон – эффективность сдерживающих процессов принципиально не может достигать 100 % и поэтому медленно, но верно каждый организм приходит к своему закономерному финалу. 

Если негэнтропия, согласно закону, может только уменьшаться, значит, существует такое состояние организма, при котором он имеет наибольшую негэнтропию, - отправную точку, с которой начинается её уменьшение. Начало нашего организма - оплодотворенная яйцеклетка, состоящая из малого количества веществ и энергии, но огромного количества генетической информации. Эта информация обладает наибольшей степенью организации, т.е. максимальной негэнтропией. Информационный сгусток, содержащий всю программу развития, основанную на опыте миллионов лет эволюции, начинает реализовать эту программу, черпая извне вещества и энергию.  Негэнтропия, т.е. степень организации при этом начинает уменьшается. Но, почему? Казалось бы, организм – это открытая термодинамическая система, постоянно получающая извне свободную энергию (энергию высокого качества) в виде пищи, и должен существовать вечно. Ведь второй закон термодинамики относится к закрытым, изолированным системам. Да, энергию, вещества, разнообразную информацию мы получаем извне постоянно, но генетическую информацию только один раз и на всю жизнь в момент зарождения организма. Эта информация, как и все в природе, подчиняется второму закону, т.е. постепенно деградирует, обесценивается. Благодаря генетической информации клетки нашего организма постоянно возобновляются. Одни чаще, другие реже, но через год, например, это уже другой организм. Точная копия, но другой. Вернее, почти точная копия. Вследствие деградации генетической информации, качество этой копии с каждым годом становится все хуже и хуже. Это примерно, как ксерокопия документа: если мы будем снимать ее не с оригинала, а с каждой последующей копии, то ее качество будет постепенно ухудшаться. Т.о. наш организм не полностью открытая система, а, вследствие отсутствия обмена генетической информации - частично закрытая, и это делает нас смертными. Но генетическая информация в ядре клетки очень стабильна. Существуют «ремонтные бригады», которые постоянно обеспечивают ее качество. И если бы речь шла об ухудшении только этой информации, то мы могли бы жить сотни и сотни лет.  Но в каждой клетке существуют еще «государства в государстве» - клеточные органеллы митохондрии (МХ). Их часто называют «силовыми станциями», т.к. они обеспечивают клетки энергией. МХ обладают собственными ДНК, т.е. собственной генетической информацией. По одной из теорий, когда-то, на определенном этапе эволюции, они были самостоятельными одноклеточными организмами, которые первыми научились эффективно усваивать органические вещества и получать энергию в виде молекул АТФ, используя кислород. В этом качестве, более сложные клетки «пригласили их к себе на работу». Впустили внутрь и возник симбиоз – взаимовыгодное сосуществование. МХ-ям было обеспечено питание и безопасность, а клетка получала эффективнейший источник энергии. Но генетическая информация в МХ, обеспечивающая их размножение, находится в куда более худших условиях, чем в ядре. Продукция энергии в виде АТФ – это «вредное производство». Кислород и, особенно, его ионизированные формы – сильнейший яд. Т.наз. «свободные радикалы» постоянно бомбардируют ДНК МХ. Их «ремонтные бригады» и сами находятся «под обстрелом», поэтому качество генетической информации МХ ухудшается гораздо быстрее, чем в ядре клетки. Это приводит к постепенному снижению эффективности работы МХ. Организм начинает испытывать дефицит энергии, и процесс старения ускоряется. Это основы «митохондриальной теории старения», которая именно постоянно растущий энергодефицит называет главной причиной старения и смерти.

С точки зрения термодинамики мы постепенно становимся всё проще и проще и, наконец, умираем. Печально - но таков закон природы. Путь от зачатия до смерти – дорога с односторонним движением, на которой нельзя ни остановиться, ни вернуться назад. Однако «путешествие» можно значительно продлить, если поставить себе такую цель и заняться этим серьезно. 

Следует отличать два термина – “помолодеть” и “омолодиться”. Помолодеть – это категория календарного возраста. Время течет в одну сторону, и помолодеть нам не дано, даже на одну секунду. Омоложение –  категория биологического возраста. Вернуть состояние физиологических функций на 5-10 лет назад и долгое время поддерживать этот уровень - вполне реально и достижимо.

Итак, негэнтропия - это то, что неизбежно должно быть потрачено. Нэгэнтропия – непривычный и не очень удобный термин. Давайте лучше наполним новым содержанием старый, таинственный и неизвестно что обозначающий термин - «жизненная сила». Условимся, что «жизненная сила» - это степень организации организма, количественно выраженная в негэнтропии генетической информации. Современный человек тратит ее в среднем за 70 - 80 лет. Чтобы чего-то добиться, психологи советуют ставить перед собой сверхзадачи. Давайте и мы поставим себе цель - растянуть этот процесс, скажем, лет на 200. Как же это сделать? 

Обратимся к нелинейной термодинамике, которая описывает закономерности развития живых систем. Ее основы были заложены выдающимся бельгийским учёным русского происхождения, лауреатом Нобелевской премии Ильей Пригожиным. С её позиций, организм – это  д и с с и п а т и в н а я  структура (от слова  dissipatio  -  рассеивание).  Структура такого типа, которая сохраняется до тех пор, пока через неё идёт и рассеивается (т.е. претерпевает различные изменения) поток энергии, веществ и информации. Ослабление и прекращение этого потока равносильно старению и смерти. Поскольку нас интересуют способы замедления процесса старения - рассмотрим понятие диссипативности более подробно и, для наглядности, представим себе гидроэлектростанцию. Для ее устройства реку перегораживают плотиной. Внутри плотины помещают генератор, который превращает энергию потока воды в электрическую. А теперь представьте себе, что рядом стоит другой генератор - живой. Фантастическое живое существо, способное делать то же  самое - вырабатывать электрическую энергию. Что произойдёт, если поток ослабнет или прекратится? С обычным генератором ничего не произойдёт, и, если поток возобновится, он будет работать, как работал раньше. А вот живой генератор уже не заработает никогда. Особенность диссипативной структуры состоит в том, что при временном прекращении потока в ней прекращается функция и, как следствие, возникают необратимые изменения, ведущие к гибели. Прекратить на время функцию живой структуры невозможно. В отличие от неживой, - живая структура неотделима от функции. Это две стороны одной медали и могут существовать только вместе. 

Для того, чтобы вода не кончалась и поток не ослабевал,  при гидроэлектростанции существует водохранилище. В живой структуре таким «водохранилищем» является   р е з е р в  энергии, веществ, и информации. Организм состоит из структур различных уровней: клеточных органелл, клеток, тканей, органов, систем органов. В общей сложности этих структур мириады - несчётное множество. Это целый микрокосмос, великолепно организованная микровселенная и человек, как личность, как более организованная система, является её хозяином или, если хотите, - «богом». От него, как существа обладающего разумом и волей, во многом зависит то, как скоро она прекратит своё существование. Через эту аналогию можно прийти и к понятию Бога. Как в каждой клетке существует информация целого организма, так и в каждом человеке, его личности, возможно, существует информация более высокоорганизованной системы, пока недоступной нашему пониманию. Тогда становится понятным утверждение, что «человек создан по образу и подобию божьему» и «Бог есть в каждом из нас». 

Каждая, даже самая мельчайшая, из структур организма имеет определённую функцию и, соответственно, у каждой есть своё "водохранилище" - резерв энергии, веществ и информации. Для чего он необходим? Во-первых, для возможности значительного усиления функции, т.е. для гиперфункции. Во вторых, для режима автономности, т.е. способности существовать некоторое время при отсутствии поступления извне энергии, веществ и информации. Таким образом, резервы, а точнее резервы адаптации, обеспечивают возможность каждой структуры и организма в целом реагировать на все изменения окружающей среды и адаптироваться, т.е. приспосабливаться к ним. Без резервов нет адаптации, без адаптации прекращается функция, без функции нет структуры – таким образом, отсутствие резервов равносильно гибели.  Но резервы не только неотъемлемая часть каждой живой структуры, но и сами, в свою очередь, со своими механизмами пополнения, хранения и реализации являются структурой. И здесь мы подошли к очень важному моменту. Резервы адаптации, как структура, нуждаются в постоянной тренировке, так как не могут стабильно существовать без своей функции, т.е. проще говоря, если их не используют. Без регулярного использования это «водохранилище» зарастает тиной и превращается в бесполезное болото. 

Тренинг сохраняет функцию (в т.ч. функцию резерва) – функция сохраняет материальный субстрат. Раздражения извне и поиски возможностей для удовлетворения потребностей постоянно предоставляют нам такого рода тренинг. Кроме того, природа позаботилась и об автоматической тренировке. Например, многие животные сладко зевают и потягиваются после сна, мощно напрягая все мышцы. Человек автоматически делает то же самое. Будем все это считать естественным тренингом. Мы уже говорили, что жизнь – это дорога с односторонним движением. Представим себе, что это - железная дорога и по ней движется вагон под названием «структура» (объединяющий функцию и материальный субстрат). Тянет его за собой паровоз – «естественный тренинг». Этот состав, сначала энергично, а потом, еле пыхтя, доставляет нас до 70 – 80-ти лет жизни. Но нас интересует дальнейшее движение и, причем, хорошего качества. Для этого впереди паровоза человек, в отличие от животных, имеет возможность поставить мощный локомотив. И называется он - «искусственный тренинг». О нем-то и пойдет речь дальше. Выделяя особое значение тренировки резервов адаптации в этом процессе, назовем его - «резерв-тренинг».
ТРЕНИРУЙ СВОИ РЕЗЕРВЫ

                   Различных структур со своими функциями и резервами в организме, как мы уже говорили, огромное количество. Негэнтропия каждой из них неизбежно тает, процесс старения наступает со всех сторон. Однажды сданные позиции не возвращаются никогда и растраченная «жизненная сила», растрачена навсегда.

                  Отступление конечно неизбежно, но искусство осознанного долголетия состоит в том, чтобы как можно медленнее и с наименьшими потерями «жизненной силы» отступать на многочисленных фронтах борьбы с процессом старения. Есть ли у нас оружие для этой борьбы? Да, такое универсальное и достаточно мощное оружие для сдерживания процесса старения есть. Это тренировка резервных возможностей организма или резерв-тренинг. Что бы более наглядно представить, что это такое, необходимо условно разделить поток энергии, веществ и информации, постоянно текущий через организм на три части: приток, усвоение и отток.   

1. П р и т о к - поступление энергии в виде высокоэнергетических соединений: белков, жиров, углеводов; веществ в виде воды, кислорода, элементов периодической системы и их соединений; информации - зрительной, слуховой и др. воспринимаемой органами чувств.

2. У с в о е н и е  всего этого многочисленными структурами в процессе обмена веществ.

3. О т т о к - выделение в виде тепла, работы, обработанной информации, генетической информации, продуктов обмена и др.

             Исходя из этого, резервы  используются в случаях:

а) при ограничении и прекращении притока 
б) при увеличении интенсивности обмена веществ

в) при увеличении оттока  

В этих случаях в структурах организма возникает недостаток (дефицит) тех или иных видов энергии, веществ и информации. Таким образом, резерв-тренинг - это периодическое использование резервных возможностей организма методом создания  и с к у с с т в е н н о г о  дефицита различных видов энергии, веществ и информации.


С позиций биотермодинамики процессу старения можно дать такое определение:  с т а р е н и е  -  уменьшение степени организации живого существа, как диссипативной структуры, из-за постепенного ослабления потока энергии, веществ и информации. Тренировка резервных возможностей организма  постоянно стимулирует этот поток, не давая ему ослабевать, и с максимальной эффективностью заставляет работать механизмы омоложения, сдерживающие уменьшение негэнтропии, т.е. противодействующие старению. Или, по определению В.В.Фролькиса -  процессы витаукта (от лат. vita – жизнь, auktum – увеличивать). Таким образом, резерв-тренинг  -  это отличный способ омоложения и замедления процесса старения. Не хочешь стареть, хочешь чувствовать себя постоянно молодым – не давай ослабнуть вышеназванному потоку. В идеале, он должен быть сегодня таким же, как вчера, а завтра, таким же, как сегодня.

УПРАЖНЕНИЯ  ДОЛГОЖИТЕЛЯ

              Энергия, вещества, информация поступает в организм в виде пищи, воды, кислорода, кодированных рецепторами нервных импульсов. Искусственно ограничим их поступление и получим :

       Ограничение пищи                 -       г о л о д а н и е

       Ограничение воды                  -      " с у х о е"  г о л о д а н и е

       Ограничение кислорода        -       к и с л о р о д н о е   г о л о д а н и е

       Ограничение информации    -       и н ф о р м а ц и о н н о е

                                                                 г о л о д а н и е      

Виды резерв-тренинга основанные на ограничении наиболее доступны, технически легко выполнимы и в тоже время очень эффективны. Их можно отнести к пассивным, поскольку основаны на том, что организм просто чего-то недополучает извне. Но ведь денег в нашем кошельке становится меньше не только тогда, когда мы их недополучаем, но и когда усиленно тратим. Таким образом заставить организм использовать свои резервы мы можем и с помощью периодической усиленной работы отдельных органов и систем. Кстати, если мы сравнили резервы с деньгами, тогда то, что лежит в кошельке – это тактические резервы, которые пополняются, в случае необходимости, из стратегических, т.е. денег в банке. Замечательная особенность нашего с вами «живого банка» то, что все расходы немедленно восполняются. Однако, если «банком» долго не пользоваться, механизмы пополнения постепенно приходят в негодность. Т.о. цель резерв-тренинга  - «тратить деньги в кошельке» и регулярно ходить в «банк».

Следующие упражнения резерв-тренинга активны и основаны на искусственной гиперфункции. Функций  в организме огромное количество, но необходимости выделять тренировку каждой из них в отдельный вид резерв-тренинга нет. Организм это единое целое и тренировка одной системы неизменно стимулирует в той или иной степени все прочие. Выберем наиболее эффективные и универсальные, при которых, тренируя одну функцию, мы одновременно тренируем и сотни других:

       Опорно-двигательная система      -     мышечный тренинг
       Система терморегуляции               -    термотренинг
       Нейроэндокринная система           -    интеллектуальный тренинг
                                                                 -     эмоциональный тренинг

                                                                 -     психотренинг                                              
       Половая система                              -     секс-тренинг

       Энергетический обмен                    -     энерготренинг
Искусственный дефицит энергии, веществ и информации можно вызвать также усилением их оттока из организма. 

        Система выделения                       -   тренинг системы выделения

        Кровь                                             -    кровопускание

        Электрическая энергия                -   электро - «пускание»

        Обработанная информация         -    творчество

Поскольку мы условились, что будем относиться к процессу осознанного долголетия как к спорту, то соответственно и виды резерв-тренинга будем в дальнейшем называть упражнениями. 

Итак,  упражнения долгожителя:

Упражнение  1  -  ГОЛОДАНИЕ

«Говорят, что раньше йог мог

Ни черта не бравши в рот – год»

В.Высоцкий, «Песенка про йогов»

Ограничим поступление пищи и получим замечательный, известный с древнейших времён метод восстановления организма – голодание. Это временный, добровольный, полный отказ от пищи. Его цель – переход на внутреннее питание, т.е. использование резервов. Это возможно только при условии одномоментного  п о л н о г о  прекращения питания. Только вода, причём как можно более чистая. Стакан сока, например, выпитый в этот период мешает переходу на внутреннее питание, блокирует механизмы сбалансированного расхода резервов и ничего хорошего из этого не выходит. Не стоит путать дозированное голодание с голодными диетами и лучше не голодать вообще, чем голодать неправильно. Результаты исследований говорят о том, что при полном непродолжительном голодании питание собственными запасами полностью удовлетворяет все потребности организма и является даже более полноценным, чем обычное питание. Все необходимые вещества в своё время уже были усвоены, "разложены по полочкам", и теперь для дальнейшего участия в обмене веществ не требуют затрат немалого количества энергии и времени.

 
Подробный рассказ о том, как правильно голодать и правильно питаться не является задачей данной книги, и мы коснемся этого только кратко. Очень широкую и доходчивую информацию на эту тему  можно найти в популярных книгах известных специалистов по голоданию и диетологов. Одной из настольных книг может быть книга "Чудо голодания" Поля Брэгга. Этот знаменитый американец - «специалист по продлению жизни», как он себя называл, поставил на себе эксперимент. Большую часть  своей жизни голодал 24-36 часов один раз в неделю и 7-10 дней один раз в 3 месяца. Отмечал при этом абсолютное отсутствие усталости, невероятную энергию, отличную умственную и физическую работоспособность. И  умер не в кровати от старости и болезней, а в 95 лет случайно погиб, занимаясь ...серфингом – тяжёлым и опасным видом спорта. По заключению патологоанатомов его органы и сосуды были в великолепном состоянии.

Начинать регулярные голодания желательно с 24-х часов один раз в неделю. Для этого в любой удобный день необходимо полностью воздержаться от приёма пищи в течение 24 часов, например, от обеда до обеда, занимаясь при этом своими обычными делами и выпивая за это время 1,5 – 2 л воды. После того, как еженедельное 24-часовое голодание войдет в привычку можно переходить к 36 - 42 часовому голоданию сначала на воде, а затем к «сухому». 

При кратких  24 - 48  часовых голоданиях особых изменений в диете не требуется, а вот при более длительных, 3-7 и более - суточных, необходимо выполнять ряд приёмов. Особенно важно правильное восстановление пищевого режима. Известный белорусский специалист по лечебному голоданию, Георгий Александрович Войтович, советует перед отказом от пищи один раз очистить кишечник большой дозой слабительного, а через сутки сделать клизму. Это позволяет организму быстрее перейти на внутреннее питание и избавиться от чувства голода. Выпивать в сутки не менее 2-х литров воды, причем с 3-4 дня 0,5 л из них – минеральной. Обязательны длительные многокилометровые прогулки. Ежедневно душ или ванна, раз в неделю попариться в бане. Полоскать рот перед каждым приемом воды. Делать ежедневный массаж. Не носить одежду из синтетики, не готовить и исключить любые контакты с пищей. 

В первый день выхода из голодания выпить смесь из 1 л любого овощного, фруктового или ягодного сока и 0,5 л воды. Во второй день есть 4-5 раз в день сырые овощи, фрукты и ягоды до первого момента чувства насыщения. Съесть также 10-15 гр. чеснока. На третий день к овощам, фруктам и ягодам добавить размоченные сухофрукты и 2 ложки меда. С четвертого дня  3-4 разовое питание, добавляется каша из гречневой, овсяной или другой крупы на воде, заправленной растительным маслом. К концу дня можно добавить орехи и семечки. На пятый день добавляются блюда из гороха и фасоли. В течение этих пяти дней запрещено употреблять соль. На шестой день добавляется хлеб.  В дальнейшем рекомендует трехразовое питание по Шелтону – более однообразная пища в один прием и наибольшее разнообразие ее в течение дня, недели, месяца. Ограничить при этом употребление молочных и мясных продуктов.

Открывая любую книгу, посвященную здоровью и долголетию, мы видим, что авторы, как правило, очень большое значение придают диете. Но, как говорил Остап Бендер – «Не делайте из еды культа». Значение многочисленных рекомендуемых диет не стоит переоценивать. То, что человек ест, безусловно, важно, но гораздо более важно то, что и как он усваивает. «Не в коня корм» – как раз по этому поводу. После Ленинградской блокады, многие пережившие её, ещё долгие годы оставались очень и очень худыми, несмотря на полноценное питание. У тех из них, кто лечился ...голоданием, способность к усвоению пищи восстанавливалась, обмен веществ и вес приходили в норму. К  нарушению правильного усвоения пищи может приводить не только крайнее истощение, но и различные проблемы с желудком, кишечником, поджелудочной железой, печенью и др. При качестве современных продуктов питания это, к сожалению, не редкость. Нарушение жирового обмена и излишний вес - это так же признак неправильного усвоения пищи. Самая, что ни на есть полноценная диета в данном случае будет тем самым кормом, который «Не в коня...». Лечебное голодание при этом просто незаменимо. Отсутствие пищи создает идеальные условия для самовосстановления функций системы пищеварения, и она начинает полноценно извлекать все необходимое из обычных повседневных продуктов лучше, чем из сбалансированной «чудо» - диеты перед голоданием.

Упражнение 2 – «СУХОЕ»  ГОЛОДАНИЕ

Верблюжонок просит мать:

- Мама, дай попить, пожалуйста.

- Ну все тебе пить да пить, пил же две недели назад

А теперь посмотрим, что происходит при так называемом «сухом» или абсолютном голодании, когда мы прекращаем, не только есть, но и пить. Вода составляет около 70 % массы организма, поступает с питьём и в составе пищи, но кроме этого около 400 мл в сутки образуется внутри в результате окисления, преимущественно, жиров. При «сухом» голодании количество этой метаболической воды значительно увеличивается, и какое-то время удовлетворяет потребности организма. Научные исследования показали, что, находясь в комфортных условиях человек может не пить в течение 10 дней, а в экстремальных условиях даже больше. Например, описан случай, когда на 13 сутки после землетрясения (Мехико, 1985 г) под развалинами нашли мальчика, который выжил, несмотря на то, что все это время провел без пищи и воды. 

При «сухом» голодании наш организм становится похож на такое совершенное творение природы, как верблюд, который может брести по пустыне без еды и воды до тех пор, пока не израсходует свои резервы – горб с запасами жира. Наш «горб» это излишки жира, атеромы, атеросклеротические бляшки в сосудах и прочий «мусор», который в обычных условиях организм удалить не в силах. По некоторым данным регенерирующий и очищающий эффект сухого голодания в 2-3 раза выше, чем при голодании на воде. Автор проверил это на себе и похоже, что это действительно так. Раз в неделю стал объявлять процессу старения 36-ти часовую «сухую» голодовку (начинал с 24ч. на воде) и после каждой из них самочувствие отличное: чувствуется прилив энергии и сил, улучшается память, обостряется зрение, слух, обоняние, вкус, увеличивается работоспособность. Если первые 3-6 таких голодания могут сопровождаться различными недомоганиями, то в дальнейшем организм привыкает, и они переносятся без особых проблем. Голодать не так тяжело, как может показаться на первый взгляд и зависит только от соответствующего психического настроя. 36 часов - это, всего-навсего, две ночи и один день. Ночью, естественно, спишь, а днём занимаешься своими обычными делами. Сны на «сухом» голодании снятся красочные, яркие, полные впечатлений – приключенческий сериал с собственным участием, да и только. Перед голоданием желательно принять слабительное или съесть то, что у вас дает такой эффект. Дело, в том, что оставшаяся в тонком кишечнике пища продолжает усваиваться и голодание будет неполноценным и менее эффективным. А вот в клизмах в этом случае особого смысла нет, т.к. в толстом кишечнике пища уже не усваивается.

Назовём это упражнение «Верблюд-36» и займёмся подсчётами: 4 раза в месяц по 36 часов это 6 суток «сухого» голодания, которые по эффективности равны примерно 15 суткам голодания с водой. Получается, что полмесяца организм находится в состоянии очищения и восстановления. 

Хорошая хозяйка постоянно поддерживает порядок в своей квартире, тем не менее, раз в неделю она делает более серьезную уборку. Вести стопроцентно здоровый образ жизни сложно: напряженная работа, именины, крестины, гости, командировки и т.д. «Генеральная уборка» в виде голодания при этом не прихоть, а жизненная необходимость.

Очень многие отмечают, что «сухое» голодание переносится легче голодания на воде, прежде всего из-за отсутствия при этом чувства голода. Это, в общем-то, не удивительно. Дело в том, что вода вне организма и вода усвоенная – это, как говорят в Одессе – «две большие разницы». Молекулы поступающей воды организм перерабатывает, очищает от ненужной информации, структурирует и превращает в «свои», обладающие свойствами данного организма. Для этого ему так же, как и для усвоения пищи, необходимо затратить определённое количество времени и энергии. Поэтому абсолютное голодание  более полноценно, так как предоставляет  полный покой. В тоже время оно более эффективно, так как организм не может существовать без воды, и поэтому в ход немедленно идут резервы – прежде всего излишки жира (организм синтезирует воду, используя кислород воздуха и водород жировой ткани). Для страдающих ожирением, «сухое» голодание - наиболее эффективный способ похудения. Это лучший «сжигатель жира». Вес после него, хоть снова и увеличивается, но не возвращается на прежний уровень. В отличие от многочисленных средств для похудения, оно ничего не стоит и, самое главное - безвредно. Переносится легче, чем многочисленные изнурительные голодные диеты, которые не приносят ничего, кроме вреда. Питание собственными запасами идеально сбалансировано. Организм берет из резервов только то, что в данный момент ему необходимо, а не то, что ему искусственно навязывают извне. Метод научно обоснован. Ленинградский  НИИ пульмонологии в свое время выпустил методические рекомендации по лечению «сухим» голоданием заболеваний легких.

Вот одно из впечатлений от «сухого» голодания: «В августе я голодала 5 дней на сухую. Тяжеловато было иногда, но ощущения – супер! Легкость в теле и мыслях. В ночь с 4 на 5 день случилось нечто, вроде криза. Очень тяжело было, …я же летом голодала, жарковато было, организму водички охота, а я ему не давала. Обычно при «мокром» голодании криз наступает на 6-7 день. Это переломный момент – после него голодание только радость доставляет. А «сухое» - вообще классная штука: 5 дней такого голодания эквивалентны 10-15 дням на воде. Кстати, насчет клизм. Я читала много книг по голоданию, и не везде рекомендуется ставить их каждый день. Я сделала всего одну (зато двойную) утром первого дня, но все было преотлично. Зачем мучить свой кишечник зря. 5 дней никакого дискомфорта. Кишечник полностью очистился. Еще одно преимущество сухого голодания – из него очень быстро выходишь. Я выходила так: первый день пила сок разбавленный, на второй уже ела фрукты, а вечером овсяную кашу на воде и знаменитый салат «Метла» (в основе капуста и морковь, плюс по желанию добавки: яблоко, репа, чеснок и др. Прим. авт.). На третий – все, что угодно, но в разумных пределах. Выход прошел отлично» (форум сайта http://boards.ru, отправитель Staci).

Автор не сторонник длительного (более 3-х суток) «сухого» голодания без специальных показаний. Такие голодания рекомендуется проводить под контролем специалистов. Краткие же «сухие» голодания можно делать самостоятельно. Для очищения, оздоровления и омоложения, 1 – 2-х суток вполне достаточно, но регулярных. 

Упражнение 3 – КИСЛОРОДНОЕ  ГОЛОДАНИЕ

Лучше гор могут быть только горы

На которых ещё не бывал

В.Высоцкий

Жизненно необходимая нам энергия образуется в результате реакции биологического окисления. Обеспечивает эту реакцию  к и с л о р о д . В процессе газообмена кислород с воздухом поступает в лёгкие, связывается гемоглобином крови и в таком виде транспортируется ко всем клеткам. При недостатке кислорода возникает  г и п о к с и я,  т.е. кислородное голодание. Полное отсутствие кислорода ведёт к необратимым изменениям и гибели, причём счёт времени идёт на минуты и секунды. В связи с такой жёсткой зависимостью в организме существует мощная   а н т и г и п о к с и ч е с к а я   с и с т е м а . Она обеспечивает реакцию как на кратковременную, так и на длительную или повторяющуюся гипоксию. 

Реакция на кратковременную гипоксию:

- увеличение легочной вентиляции - учащение и углубление дыхания

- увеличение ударного и минутного объема сердца

- увеличение массы циркулирующей крови (поступление из кровяных депо)

- расширение кровеносных сосудов мозга, сердца и других жизненно важных органов

- усиление легочного кровообращения 

Реакция на длительно существующую или повторяющуюся гипоксию:

- гипертрофия легочной ткани с увеличением диффузной поверхности легочных альвеол

- образование новых капилляров в органах

- повышение кислородной ёмкости крови в результате стойкого повышения количества эритроцитов и содержания гемоглобина

- увеличение содержания миоглобина (резерв кислорода в мышцах)

- активация безкислородного энергообмена

- усиление продукции гормонов коры надпочечников

- увеличение количества активных митохондрий, т.е. повышение уровня энергетического обмена.

В процессе старения всё это происходит с точностью до наоборот: энергетический уровень падает, кровоснабжение органов ухудшается, продукция гормонов снижается и т.д., поэтому судите сами, насколько важна для долгожителя тренировка антигипоксической системы.

               Искусственной гипоксии можно достичь различными способами. Наиболее доступна  в е н т и л я ц и о н н а я   гипоксия   -   дыхательные упражнения с пониженной вентиляцией лёгких. В литературе можно встретить большое количество систем дыхания с задержкой на вдохе, выдохе, замедлении выдоха и т.п. Все они будут эффективны, потому что дают кратковременную гипоксию и тренируют антигипоксическую систему. В качестве примера дыхательного упражнения можно привести упражнение индийских йогов "кевала-кумбхака", что в переводе означает - "абсолютно спокойная пауза". Упражнение заключается в полном прекращении дыхания на фоне максимально расслабленных мышц. Длится пауза столько, сколько можно выдержать. Повторяется несколько раз в день. Хороший способ интервальной гипоксической тренировки – пение. Каждая музыкальная фраза поется без перевода дыхания и сопровождается легкой гипоксией. Профессиональные певцы, кстати, живут долго. Приятное с полезным – попеть при дружеском застолье или в кафе караоке. Слух и голос при этом значения не имеют.

            Менее доступный, но более эффективный тренинг антигипоксической системы даёт  э к з о г е н н а я   гипоксия. Её разновидность -  г о р н а я   г и п о к с и я  возникает вследствие понижения, так называемого, парциального давления кислорода во вдыхаемом воздухе при длительном пребывании в условиях высокогорья. Эффект описан выше (см. реакцию на длительно существующую гипоксию). 

Сходного эффекта можно достичь и не выезжая в горы. Для этой цели служат  гипоксикаторы - специальные аппараты искусственного горного воздуха. Используется метод, так называемой  п р е р ы в и с т о й  н о р м о б а р и ч е с к о й   г и п о к с и и  -  периодическое дыхание газовой смесью с пониженым содержанием кислорода при нормальном атмосферном давлении. Это выход для тех, кто плохо переносит перепады атмосферного давления и не может позволить себе поездку в горы.

 
Горы – удовольствие дорогое, но все-таки, если есть возможность, необходимо регулярно, 1-2 раза в год выезжать на высокогорный курорт, турбазу, горнолыжную базу, в альпинистский лагерь и т.п. Адаптация к гипоксии и эффект омоложения наступает в течение 3-х недель, поэтому на меньший срок выезжать не стоит. Однако,  и задерживаться в горах не рекомендуется. Для жителя равнины горная гипоксия – это сильнодействующее лекарство и должно быть дозированным. Более длительное пребывание приводит к эффектам дезадаптации и ослаблению иммунной системы.  Регулярное пребывание высоко в горах более мощно, чем дыхательные упражнения тренирует резервы адаптации к гипоксии, замедляет разрушительный процесс старения и в значительной мере восстанавливает организм.

Чем выше, тем  жестче действие горной гипоксии, поэтому если организм в этом направлении не тренирован, следует начинать с небольших высот, например, первый раз  3 недели провести на высоте 1,5-2 км, затем 2-2.5 км и т.д. Для подготовки к горной гипоксии можно использовать голодание. Исследования показали значительное повышение устойчивости голодающего организма к недостатку кислорода. «Даже 4-х дневного голодания достаточно для такого же повышения переносимости человеком острой кислородной недостаточности, как и после длительного пребывания в условиях высокогорья» (Н.А.Агаджанян, А.Ю.Катков, 1990). 

Третий вид гипоксии - ц и р к у л я т о р н а я  гипоксия.  Она возникает при уменьшении массы циркулирующей крови, осуществляющей транспорт кислорода. Стимулирующим эффектом искусственного удаления части крови широко пользовались с древнейших времен. "Пустить кровь"  или поставить пиявки было раньше обычным делом. В настоящее время такую возможность дает донорство крови и гирудотерапия. Но конечно, стимулирующий эффект удаления части крови не исчерпывается реакцией антигипоксической системы, поскольку транспорт кислорода - это только одна из многочисленных функций крови (подробнее см. Упражнение 13 – Кровопускание ).

Четвёртый вид гипоксии  -  к и с л о р о д н а я   з а д о л ж е н н о с т ь .  Возникает в начальном периоде интенсивной мышечной работы и связана с резким увеличением потребности в кислороде. Выполняя интенсивные физические упражнения, мы автоматически тренируем и антигипоксическую систему.


Тренируя эту систему, мы не создаём в организме что-то новое, а всего лишь помогаем «вспомнить» его устойчивость к гипоксии, которой он обладал в периоде внутриутробного развития. Вот, что пишет по этому поводу академик Российской экологической академии, доктор медицинских наук Алексей Чижов: «Я много лет исследовал кислород во всех органах и тканях организма. Во всех, кроме матки и плода. Когда же впервые ввёл тончайший датчик в ткань внутриутробного плода животного и писчик начал выписывать вместо прямой линии синусоиду – не поверил! Ввёл новый – аналогично. Значит, организм матери снабжает будущего ребёнка кислородом в прерывистом ритме, образуя искусственный дефицит? Когда «кислородный кран» закрывается, плод как бы оказывается в «высокогорных» условиях, где концентрация кислорода значительно снижена. И в результате привыкает к недостатку кислорода. Устойчивость новорожденных в условиях дефицита кислорода в 8-10 раз выше, чем у взрослых. Но, к сожалению, после рождения происходит постепенная утрата защитных механизмов, так как в атмосфере кислорода значительно больше, чем нужно для жизни, и ребёнку уже не приходится «бороться» за него. Однако, выработанные природой защитные механизмы не исчезают бесследно, а оказываются спрятанными в генетическую программу клеток. И если напомнить организму об удивительных резервных способностях, то они помогут справиться с радиацией, болезнями сердца, гипертонией, вегето-сосудистой дистонией, бронхиальной астмой, сахарным диабетом, нарушением обмена веществ, неврозами и пр. Тренировка дефицитом кислорода повышает умственную и физическую работоспособность, сопротивляемость к стрессам, простудным и инфекционным заболеваниям. Параллельно с борьбой за оздоровление среды обитания должен существовать второй путь – пробуждение резервных сил, запрограммированных в человеке природой».


Искусственно тренируя антигипоксическую систему с помощью дыхательных упражнений, условиями высокогорья, аппаратами «горный воздух» и др., мы вновь возвращаем организму устойчивость к недостатку кислорода и этот защитный механизм начинает творить чудеса.

Упражнение 4 – ИНФОРМАЦИОННОЕ  ГОЛОДАНИЕ

Благослови, Господь, изобретшего сон.

 М. Сервантес де Сааведра. "Дон Кихот".

Различная информация: зрительная, слуховая, вкусовая, тактильная (прикосновение к коже), температура окружающей среды и т.д. воспринимается с помощью рецепторов. Это специализированные, чувствительные образования, реагирующие на различные раздражители. В рецепторах энергия раздражителей трансформируется в кодированные нервные импульсы, несущие информацию в различные отделы центральной нервной системы. Мы уже говорили о том, что периодическое ограничение поступающих извне энергии, веществ и информации жизненно необходимо. В отношении информации природа предусмотрела естественное периодическое информационное голодание в виде  с н а. Во время сна поступление информации извне максимально ограничено, но это совсем не значит, что мозг в это время бездействует. Выделяют две фазы сна - медленного и быстрого. Установлено, что в фазе быстрого сна активность нервных клеток большинства отделов мозга усиливается, достигая уровня бодрствования. Основная функция мозга - обработка,  хранение и передача информации, поэтому активная его работа при ограничении внешней информации говорит о том, что идёт обработка резервной информации хранящейся в памяти. Отсутствие внешних раздражителей - условие задействования более глубинных слоёв долговременной памяти. Вы спите, а мозг продолжает решать проблемы, привлекая весь накопленный ранее опыт. Не зря говорят - "утро вечера мудренее". Немало великих открытий было сделано во сне. Кроме этого сон необходим для стабилизации эмоционального состояния. Механизм сновидений представляет собой своеобразный эмоциональный аутотренинг (см. Упражнение 8 – Эмоциональный тренинг). 

В системе резерв-тренинга необходимо не только овладевать всеми видами искусственной тренировки резервов, но и создавать все условия для их естественной тренировки. В данном случае - обеспечить все условия для регулярного, глубокого, полноценного сна. Помещение для сна должно быть затемнённым, с хорошей вентиляцией и звукоизоляцией, комфортной температурой и влажностью воздуха, удобной кроватью. Критерии нормального сна - хорошее настроение и самочувствие после пробуждения. Значение ночного сна трудно переоценить. Ведь это не только информационное голодание, но и сочетание с кратким абсолютным голоданием. Горе тому, кто пренебрегает этим замечательным изобретением природы. 

Английские и американские ученые провели серию экспериментов на добровольцах с целью выяснения значения сна для здоровья и продолжительности жизни. В научных отчетах вывод был однозначным - недостаточный и неполноценный сон неблагоприятно влияет на все функции и системы организма, ослабляет его и является фактором, вызывающим ускоренное старение. 

Ночной сон – это естественное информационное голодание.  Продление же сна различными методами (гипноз, электросон, воздействие монотонных звуковых и световых раздражителей и т.д.) превращает его в искусственное информационное голодание. Такой периодический длительный сон можно отнести к искусственным тренингам, т.е. к упражнениям долгожителя. 

Лечение длительным сном в настоящее время применяется ограниченно. В основном в психиатрии для лечения  неврозов, шизофрении, острых алкогольных психозов и др. В некоторых санаториях есть кабинеты пролонгированного сна. Но такое мощное средство самовосстановления организма заслуживает гораздо более широкого применения. Еще в середине XIX века С.Н.Брайнес проводил в этом направлении опыты над животными. В частности, его интересовал длительный лечебный сон, как средство увеличения продолжительности жизни. Для этой цели использовал старых, практически умирающих собак. В одном из опытов он взял дряхлую болонку в предельном для этой породы возрасте - 15 лет. После трех месяцев лечебного сна состояние собаки значительно улучшилось – выросла новая шерсть, повысился тонус мышц и физическая активность, восстановилось половое влечение. Мало того, она прожила еще 6 лет и, вероятно, жила бы и дольше, но погибла в результате несчастного случая. 

У человека есть ещё одна естественная потребность, связанная с ограничением внешней информации. Это потребность  периодически побыть в одиночестве.  У е д и н е н и е  - это также вид информационного голодания. Человек для человека - мощный раздражитель, требующий постоянного внимания  и напряжения. Отсутствие возможности побыть в одиночестве может приводить к нарушениям психики. 

ТАЙНЫ  ЯПОНСКИХ  МОНАХОВ

Если объединить все упражнения, основанные на ограничении,  то выходит, что идеальное средство восстановления организма - это   длительный сон на абсолютном голодании высоко в горах. 

Но, - «…ни что не ново под Луной!». В давние времена в Японии жили монахи "ямабуси". Это самая загадочная из когда-либо существовавших в Японии сект. Их услугами пользовались "ниндзя" - знаменитый средневековый японский «спецназ». После того, как они в своих школах овладевали необыкновенными способностями "ходить" по потолку, вести бой с оружием и без, видеть в темноте, быть невосприимчивыми к боли и т.д., их с 15 лет отправляли на "продвинутое" обучение к "ямабуси". Аскеты и отшельники, жившие высоко в горах, они обучали «ниндзя»  гипнозу и экстрасенсорным способностям, рецептам ядов и бальзамов, иглоукалыванию, способностям подолгу обходиться без пищи и воды, способам сохранения здоровья и продления жизни и др. Свои секреты они передавали из уст в уста, их запрещалось записывать. Но все-таки попробуем приоткрыть завесу тайны над их секретами, а именно секретами сохранения здоровья и продления жизни. Что бы вы думали, что означает слово «ямабуси»? Не что иное, как «спящие в горах»! Высоко в горах живет и, естественно, спит много людей. Статистика говорит о том, что их средняя продолжительность жизни выше, чем на равнине, но дело не только в этом. Ведь в названии "ямабуси" подчеркнуто, что это не просто люди в горах, а именно спящие, т.е. их сон чем то отличался от обычного. Скорее всего, он был длительным. Но длительно просто так не поспишь, необходимо состояние гипноза, самогипноза, воздействие снотворных трав и они владели этим в совершенстве. Длительный сон высоко в горах - это сочетание горной гипоксии, сна и абсолютного голодания (во время сна мы, естественно, не едим и не пьем). Каждое из этих воздействий обладает мощным стимулирующим эффектом на резервы адаптации организма, насколько же мощным должно быть их сочетание.

 
Люди с древних времен связывают с горами свои надежды на спасение, исцеление, очищение. У многих народов есть свои священные горы. У японцев, отличающихся наибольшей продолжительностью жизни – гора Фудзи-сан (Фудзи-яма). Каждый из них считает своим долгом поднятся на ее вершину. Тибетский Кайлас, древнееврейский Синай, гора алтайцев Алтын-ту, гора Меру - индусов, гора Арарат - армян и многие, многие другие. Знаменитый Эльбрус был священной горой древних персов. 

Поездки в горы требуют времени, денег и, к сожалению, доступны далеко не всем. К тому же, многие плохо переносят перепады атмосферного давления.  Но выход из ситуации есть – это аппараты искусственного горного воздуха - гипоксикаторы. При их использовании применяется метод прерывистой нормобарической гипоксии, т.е. периодическое дыхание газовой смесью с пониженным содержанием кислорода при нормальном атмосферном давлении. Этот новый безмедикаментозный метод профилактики, лечения и реабилитации разработан в России профессорами Р.Б.Стрелковым и А.Я.Чижовым. Был использован более чем у 250 тысяч пациентов по стране и за рубежом (Япония, Англия, Колумбия, Малайзия) и показал высокую эффективность при самых различных заболеваниях. Очень широко применяется также в спорте для подготовки спортсменов мирового уровня.

 
Последнее время эти аппараты приобретают все большую популярность. Производится множество самых различных конструкций - от индивидуальных портативных с маской, до огромных барокамер, в которых помещаются целые футбольные команды. Используя индивидуальный аппарат по одному часу в день, уже через 2 недели можно ощутить значительное улучшение своего состояния. Покупаете себе такой аппарат, устраиваете абсолютное голодание, надеваете маску и спите, дыша «горным воздухом» – ну чем, не японский монах? Все виды резерв-тренинга, основанные на ограничении в вашем распоряжении.

Но, как «кролики – это не только ценный мех», так и горный климат – это не только гипоксия. Это и чистейший ионизированный воздух, наполненный ароматами горных трав, и великолепные виды гор, приводящие в равновесие нервную систему, закаливание к низкому атмосферному давлению и холоду, физическая нагрузка при путешествии по горным тропам, масса положительных эмоций – неповторимый и ничем незаменимый комплекс. 

Используя дыхательные упражнения или применяя гипоксикаторы, мы всего лишь «пугаем» организм кратковременным ограниченим кислорода, но даже на это он реагирует мощной мобилизацией своих защитных сил и вводит в действие резервы, помогающие справиться с самыми различными заболеваниями. Эффект же длительного пребывания в условиях высокогорья значительно больше. При длительном (оптимальный срок - 3 недели) пребывании высоко в горах мобилизуются более глубокие резервы адаптации, и мы имеем дело уже не просто с оздоровлением, но и со значительным эффектом регенерации. А это уже кое-что более серьезное. В результате этого процесса, например, у ящерицы отрастает новый хвост. Хвост нам не нужен, но «отрастить» дополнительные кровеносные сосуды и капилляры, очень даже не помешает. 

Эффекты длительной горной гипоксии:

- Во всех органах, и в первую очередь, в жизненно важных, начинают образовываться новые капилляры, т.е. каждая клеточка нашего организма начинает получать больше питательных веществ и кислорода.

- Легкие начинают работать более эффективно в результате гипертрофии легочной ткани и увеличения диффузной поверхности легочных альвеол. Кроме этого, увеличивается масса дыхательных мышц.

- Кровь приобретает способность переносить большее количество кислорода за счет увеличения количества эритроцитов и повышения гемоглобина. В ней также повышается уровень гормонов коры надпочечников - «гормонов адаптации». В этой связи, кровь доноров-альпинистов или людей, живущих высоко в горах, а также препараты, изготовленные из нее, для ослабленных больных представляют особую ценность.

- Идет интенсивная тренировка сердечно-сосудистой системы т.к. реакцией на гипоксию является повышение частоты сердечных сокращений и объема сердечного выброса. 

- Увеличивается содержание миоглобина – белка, обеспечивающего резерв кислорода в мышцах.

- Падающий в процессе старения или в результате болезней общий энергетический уровень, значительно повышается. Это происходит, во первых, за счет увеличения активности митохондрий. В обычных условиях часть этих миниатюрных «энергетических станций» клетки находится в резерве. Во вторых, за счет увеличения количества митохондрий – они начинают «размножаться». В третьих, за счет «оживления» древнего, безкислородного энергетического обмена. 

Адаптация к гипоксии может сопровождаться симптомами «горной болезни» - ощущением дискомфорта, слабостью, головной болью, одышкой, кашлем, усиленным сердцебиением, тошнотой. Это не совсем болезнь, а переплетение патологических и защитно-приспособительных явлений. Если эти симптомы в легкой форме есть – то все в порядке. Адаптация идет и будет эффект. Тем не менее, резервы адаптации у всех разные и осторожность не помешает. При усилении симптомов необходим срочный спуск на меньшие высоты или использование кислородной аппаратуры. Гипоксия мозга может также сопровождаться эйфорией – состоянием, напоминающим алкогольное опьянение. Последствия потери контроля над собой могут быть печальны. Не стоит отправляться в горы без сопровождения опытного инструктора.

 
Наградой за 3 недели, проведенных в условиях высокогорья, будет ощущение удвоенной-утроенной энергии, повышенная умственная и физическая работоспособность,  отличное здоровье и прекрасное настроение. 

Упражнение 5  – МЫШЕЧНЫЙ  ТРЕНИНГ

Движение может заменить множество лекарств, 

но ни одно лекарство мира не заменит движения. 

Авиценна

Излишние физические нагрузки гораздо больше 

народу загнали  в гроб, чем  оздоровили

Дж.А.С.Сэйдж

Долгожители, как правило, отличаются высокой двигательной активностью и трудоспособностью. Согласно «правилу скелетных мышц» И.А.Аршавского, есть связь между двигательной активностью и видовой продолжительностью жизни. Например, заяц живёт дольше, чем его малоактивный родственник – кролик. В экспериментах доказано, что гиподинамия – фактор преждевременного старения. Уменьшение мышечных усилий приводит к уменьшению энергообмена, детренированности сердечно – сосудистой системы, атрофии мышц, ожирению, атеросклерозу, падению работоспособности, снижению устойчивости к инфекции и др. Роль двигательной активности для продления жизни неоценима. Даже вышеупомянутому кролику в экспериментах с дозированными нагрузками удалось продлить жизнь до сроков зайца. 

Скелетная мускулатура составляет, в среднем 40% от массы тела у мужчин и 30% у женщин. Функция мышечной клетки - сокращение. При его отсутствии  постепенно начинается процесс атрофии. Трофика – это питание, а атрофия, соответственно – процесс, связанный с его ограничением. В отношении траты питательных веществ организм очень рационален. Миллионы лет борьбы за выживание «научили» его жесточайшей экономии. Все структуры, и даже самые мельчайшие, находятся под автоматическим контролем. При снижении функции «бездельник» переводится на «голодный паек».  Кровеносные сосуды, несущие кровь к данной структуре, суживаются, и она перестает получать достаточное количество питания, кислорода, гормонов, защитных элементов и т.д. И это нормально – структура «отдыхает» и собственных резервов ей для этого вполне достаточно. Начинается работа, и кровоснабжение снова идет в полном объеме – «кушай на здоровье». Хуже, если безделье продолжается достаточно  долго. В этом случае резервы без пополнения постепенно истощаются, и начинается процесс атрофии, т.е., практически – умирания. Мышечное волокно, в частности, слабеет и уменьшается в объеме. Мышечная ткань постепенно заменяется жировой и соединительной. Страдают при этом не только мышцы, но и все, что зависит от их работы. Поэтому мышечная нагрузка - основа стабильности не только опорно-двигательной, но и всех связанных с нею систем, т.е. практически всего организма. 

Если вы удовлетворены состоянием своих мышц на данный момент, то для их сохранения достаточно регулярной, умеренной нагрузки. Именно, умеренной. Есть статистические данные (Kuchn L.A. 1980), говорящие о том, что продолжительность жизни человека увеличивается при умеренных количествах физической нагрузки и уменьшается при интенсивных.  Заниматься чем-либо лучше с удовольствием, в соответствии со своими вкусами. Кто что любит – кто побегать, кто потанцевать, кто поездить на велосипеде или позаниматься на тренажерах, поиграть в футбол, волейбол, баскетбол, теннис и т.д. Хорошенько пропотеть, почувствовать приятную усталость и достаточно. Не забывать при этом об обычной ежедневной гигиенической гимнастике, включающей в себя упражнения на все группы мышц. 

Свой индивидуальный комплекс, учитывающий количество и темп упражнений лучше разработать самостоятельно. Кто знает вас лучше, чем вы сами? Свою оптимальную нагрузку организм «чувствует» и надо к нему только прислушаться. Комплекс должен соответствовать физическим возможностям и не быть слишком утомительным. При регулярном выполнении этот объем движений постепенно превращается в потребность и выполняется автоматически. 

Однако, есть ситуация, при которой обязательно необходимо сделать перерыв – острое инфекционное заболевание. В это время организм вынужденно «тренирует» одну из своих важнейших систем - и м у н н у ю. Не надо ему мешать и на время болезни следует прекратить все виды упражнений основанных на гиперфункции и максимально ограничить какую либо активность. В тоже время все виды резерв-тренинга основанные на ограничении и удалении: голодание, «сухое» голодание, гипоксия, длительный сон, кровопускание, пиявки, желчегонные, мочегонные, потогонные, слабительные, отхаркивающие сборы трав - наоборот помогают организму справиться не только с острыми, но и с длительными, вялотекущими хроническими заболеваниями.

Интересный момент – даже самые здоровые люди могут «подхватить» осеннюю или весеннюю простуду и поболеть (хоть и в легкой форме). Защитные силы при этом мобилизуются, и по выздоровлению мы имеем более высокий уровень имунной защиты. Возможно, такие межсезонные простуды не случайны, и организм просто «позволяет» себе отреагировать общей реакцией на какой-либо вирус, поболеть, и т.о. приготовить свою имунную систему к патогенным факторам зимы или лета. К таким простудам необходимо относиться спокойно, и дать себе немного поболеть. Полежать, подольше поспать, поголодать, попить чай с малиной, никакой лекарственной «химии» и т.д. Неразумная активность, неуважение к потребности организма побыть в этом состоянии, может приводить к осложнениям и печальным последствиям. 

Упражнение 6 –  ТЕРМОТРЕНИНГ

... Коль себя не пожалеешь, ты опять помолодеешь.
Ты без платья, налегке, искупайся в молоке,
Тут побудь в воде вареной, а потом еще в студеной.
И скажу тебе, отец, будешь знатный молодец!

Ершов П.П. "Конек-Горбунок"

Для нормального обмена веществ организму необходима постоянная температура. Обеспечивают ее два одновременно идущих процесса: теплопродукция и теплоотдача. Образование и выделение тепла регулируются центрами терморегуляции в гипоталамусе. Установлено, что в процессе старения надежность работы этих центров постепенно падает, что приводит к снижению устойчивости к низким и высоким температурам. Следовательно, тренировка терморегуляции в виде закаливания тормозит процессы старения. Термотренинг наряду с гипоксией, лечебным голоданием и др. обладает мощным стимулирующим воздействием на энергетический обмен и имунную систему. Ее возможности в процессе старения уменьшаются, и человек умирает не от старости, а от многочисленных болезней, вызванных слабостью защитных сил. Кстати, количеством долгожителей отличаются не только жители гор, закаленные гипоксией и низким атмоферным давлением, но и жители крайнего севера, закаленные холодом. Например, в журнале "Северный архив" (Санкт-Петербург, 1822) сообщалось: "Якуты долголетни и одарены крепким сложением; столетних старцев между ними находится множество. Они весьма трудолюбивы". По числу долгожителей в Советском Союзе (перепись 1959 г.) Якутия занимала третье место после горных республик. Жители такого известного центра долголетия, как долина Хунза в Пакистане купаются в ледяной воде при любом морозе. 40-летние женщины у них выглядят как девушки, в 60 лет сохраняют стройность и изящество фигуры, а в 65 лет ещё рожают детей.

 
Тренировать механизмы терморегуляции, можно искусственно изменяя температуру окружающей среды. При понижении температуры усиливается теплопродукция и уменьшается теплоотдача. При повышении температуры  – наоборот. 

Методы  х о л о д о в о й  стимуляции или закаливание низкой температурой:

- ношение лёгкой одежды 

- воздушные ванны 

- умывание лица и мытьё ног холодной водой 

- обливание холодной водой 

- холодный душ 

- холодные ванны 

- хождение босиком 

- зимнее плавание 

- криотерапия и др. 

Методы т е п л о в о й стимуляции или закаливание высокой температурой: 

- парная баня 

- инфракрасные кабины 

- горячий душ 

- горячая ванна 

- солнечные ванны 

- горячие укутывания 

- зарывание в горячий песок 

- купание в термальных источниках и т.д. 

Более жесткие методы основаны на смене температур: контрастный душ, холодный бассейн после бани и т.п.


В процессе закаливания необходимо соблюдать три основных принципа:

1.Постепенность увеличения интенсивности и времени воздействия. 

На увеличение резервов адаптации организму нужно время. Тот, кто игнорирует этот принцип, рискует получить эффект дезадаптации. Вместо усиления имунной ситемы, наоборот ее ослабить и «заработать», например, острый бронхит.

2. Регулярность занятий.

Мощность механизма адаптации необходимо сохранять. Иначе, 3-4 недели перерыва и можно начинать все сначала. Правда, времени на его восстановление понадобится уже меньше.

3. Многообразие методов закаливания.

Мощность и надежность механизмов адаптации при этом значительно увеличиваются.
 

Упражнение 7 – ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЙ  ТРЕНИНГ

Мозг можно уподобить системе автодорог -

какие-то пути оказываются заброшенными,

 а те дороги, которыми часто пользуются,

 расширяются и, при необходимости,

сооружаются дополнительные полосы.

Чий Аоки, Филип Сикевиц, 1989
Работа большей части мозга не подвластна нашей воле, но есть часть, которую можно и нужно тренировать, Это кора головного мозга которой мы обязаны наличием интеллекта. Миллиарды нервных клеток, функцией которых является обработка, хранение и передача информации, должны быть регулярно загружены работой. В организме чётко соблюдается принцип – «кто не работает, тот не ест». Неработающая часть переводится на голодный паёк – сосуды суживаются, доступ крови ограничивается, и эта часть перестаёт получать достаточное количество кислорода и питательных веществ. Резервы без пополнения постепенно истощаются, начинается процесс атрофии и наша драгоценная «жизненная сила» исчезает здесь как в „чёрной дыре”. Чем больше таких «черных дыр» в организме, тем быстрее человек «ползет на кладбище».

Если не загружать кору головного мозга работой, то всё происходит по вышеописанному сценарию и старческое слабоумие обеспечено. Поэтому долгожитель в системе долголетия «резерв-тренинг» - это вечный студент, он «обречён» вечно учиться, постоянно воспринимать и перерабатывать новую информацию. Кому нужен 100-летний маразматик? Без сохранения интеллекта процесс долгожительства теряет всякий смысл. 

Мозг содержит, по разным данным, от 10 до 20 млрд. нейронов. Ежедневно гибнет от разных причин и, в т.ч. «за ненадобностью», от 10 до 50 и более тысяч нервных клеток. Масса мозга постепенно уменьшается. Если в 25 лет мозг мужчин в среднем весит около 1400 г, то в 55 лет уже 1340 г, а в 85 лет только 1280 г. Раньше считалось, что нервные клетки не восстанавливаются, но биологи из Принстонского университета, США, Элизабет Гулд и Чарльз Гросс обнаружили, что это  не так. Многолетние исследования показали ежедневное возникновение тысяч новых нейронов в коре головного мозга при интеллектуальной нагрузке. Причем этот процесс ускоряется при воздействии экстремальных факторов. А ведь это и то, о чем мы говорили выше: голодание, гипоксия, воздействие низких и высоких температур и т.д. Информационное голодание также, возможно, играет здесь не последнюю роль. Так как, во время сна мозг продолжает интенсивно работать, привлекая резервы долговременной памяти, логично предположить, что сон также является фактором, способствующим появлению новых нервных клеток. Поэтому неудивительна эффективность длительного лечебного сна при нервном истощении.

Лучший способ тренировки интеллекта – получение какого-либо образования. Прежде всего, с точки зрения дисциплины. Хочешь – не хочешь, а экзамены в определенный срок должен сдать. Далее - занятия наукой, изобретательство, литературный труд и т.д. Незаменимо - чтение книг, газет, журналов. Хорошо стимулируют различные интеллектуальные игры и конкурсы по принципу «Кто здесь самый умный?». Также решение кроссвордов и чтение детективных романов. Компьютерные курсы могут сменяться курсами японской икебаны, а те, в свою очередь, курсами иностранного языка, или одно высшее образование сменяться другим – кто на что способен, главное – без длительных перерывов. Мыслители, как правило, живут долго и научные исследования это подтверждают.

В 1932 году в Шотландии был протестирован коэффициент интеллектуального развития (IQ) трех тысяч детей в 11-летнем возрасте. Ученые Эдинбургского университета собрали данные о судьбе каждого из них по состоянию на 1997 год. Выяснилось, что средний IQ тех, кто дожил до 76 лет, был значительно выше тех, кто умер раньше. Был сделан вывод о том, что уровень интеллекта в  продолжительности жизни играет далеко не последнюю роль.

Упражнение 8 –  ЭМОЦИОНАЛЬНЫЙ  ТРЕНИНГ

Поведением человека руководит не столько 

разум, сколько эмоции и инстинкты 

Френе,1990

Миром и цивилизацией правят человеческие чувства, 

что бы там не говорили

Наполеон Хилл,1973 

Эмоции – это специфическая реакция организма, позволяющая ему быстро и адекватно реагировать на множество внешних и внутренних раздражителей и адаптироваться к ним. Один из симптомов в психиатрии – «эмоциональная тупость». Человек при этом может всё понимать и логично мыслить, но перестаёт испытывать эмоции, т.е. как бы превращается в ходячий компьютер и по существу перестаёт быть человеком. Сохранить эмоции в полном объёме – задача эмоционального тренинга. Различают такие эмоции, как радость, грусть, удивление, гнев, отвращение, страх, интерес, восторг, презрение, стыд и множество эмоциональных оттенков. В зависимости от интенсивности, времени и сложности проявления различают: эмоциональные реакции – аффекты, эмоциональные состояния – состояние удовлетворения или неудовлетворенности, т.е. настроение, чувства – любовь, ненависть, привязанность, страсть, вражда, неприязнь и пр. 

Эмоции - продукт слаженной работы главных регулирующих систем – нервной и эндокринной. Анатомический субстрат, функцией которого является продукция эмоций и контроль над ними – это многочисленные центры в коре и подкорке головного мозга и эндокринные железы. В процессе старения кровоснабжение головного мозга постепенно ухудшается, и в первую очередь страдают малоактивные центры, т.к. и без того доступ крови к ним ограничен. Вспомним - «кто не работает – тот не ест». Если это центры эмоциональной сферы, то наблюдаются расстройства тонко отрегулированного механизма генерации эмоций и контроля над ними. Внешне это может проявляться сниженным настроением, апатией, депрессией, тоской, плаксивостью, повышенной обидчивостью, неадекватными эмоциональными реакциями  и т.д. Все эти проявления мы встречаем и у молодых людей, обладающих слабой, маломощной, эмоциональной сферой. Ее резервы быстро истощаются даже от слабых раздражителей, не говоря уже о чрезмерных нагрузках или о длительной стрессовой ситуации.

Но, как тренированному физически человеку под силу большие физические нагрузки, так и человек с тренированной эмоциональной сферой способен переносить значительные эмоциональные напряжения. Профессиональный актер, получив перед выходом на сцену известие о смерти близкого человека, способен отыграть свою роль в веселой комедии и только после позволяет себе отдаться горю. Кроме того, следуя принципу - «тренинг сохраняет функцию, функция сохраняет анатомический субстрат», такие тренировки не позволяют стареть многочисленным структурам, причем, не только отвечающим за продукцию эмоций, но и всем системам, связанным с ними: сердечно-сосудистой, дыхательной, пищеварительной, имунной, мышечной, мочеполовой и т.д. В организме нет ни одной системы, не связанной с эмоциональным состоянием, поэтому неудивительны случаи выздоровления от тяжелых заболеваний у людей, занимающихся тренировкой эмоций. Один только смех чего стоит! Американский писатель Норман Казинс имел все шансы стать инвалидом из-за тяжелейшего заболевания позвоночника обменного характера. Но свою болезнь он «высмеял» - ежедневно смотрел самые смешные комедии и смеялся так, что даже серьезная болезнь постепенно отступила. «Прибытие паяца в город значит для здоровья его жителей больше, чем десятки нагруженных лекарствами мулов» – писал еще в XVII веке знаменитый английский врач Сиденгам. 

Есть два метода эмоциональной тренировки. Первый – это генерация собственных эмоций. В принципе, мы идем по пути профессиональных актеров на любительском уровне. Включаем воображение и развиваем в себе способность к перевоплощению. Учимся искусственно вызывать у себя различные эмоции, причем, как положительные, так и отрицательные - нужны все.  В качестве учебных пособий может быть «Работа актера над собой» К.С. Станиславского, «Актерская гимнастика гармонического совершенствования», разработанная на основе системы Станиславского киноактером А.В.Бояршиновым, «Тренировка эмоций»  по М.С. Норбекову и др. 

При втором методе эмоциональной тренировки мы пользуемся уже «готовыми» эмоциями, которые генерируют профессионалы: актеры, художники, писатели, певцы, спортсмены, музыканты и т.д. Используем такую замечательную способность человека, как способность к сопереживанию. Что это дает с физиологической точки зрения? Рассмотрим, например, бой боксеров. Болея за одного из них, мы виртуально вместе с ним наносим удары, защищаемся, получаем удары и, наконец, выигрываем или проигрываем, испытывая при этом всю палитру эмоций боксера. Да, все это происходит виртуально, но гормоны, нейропептиды, медиаторы и т.д. в нашем организме появляются в ходе боя самые, что ни на есть, реальные, причем те же, что и у боксера. В количествах гораздо меньших, но для тренировки структур, продуцирующих эти вещества и, как следствие, эмоции, вполне достаточных. То же самое происходит в кино, театре, на концертах, где эмоции и чувства генерируют артисты. Нам остается всего лишь «подключиться» и смеяться, плакать, любить и ненавидеть вместе с ними. Читая художественную книгу, смотря на полотно художника, слушая музыку, мы испытываем те же или похожие чувства, что и авторы в процессе создания своих работ. 

Если эмоциональная тренировка эффективна, то почему так тяжело иногда болеют наши любимые артисты? – спросите вы. – Потому и любимые, что отдают себя полностью, работая на грани возможностей и испытывая  запредельные эмоциональные нагрузки. Но больной артист – это скорее исключение, чем правило. Статистика говорит о том, что их продолжительность жизни значительно выше средней. Оставим сверхнагрузки профессионалам - это их работа. Нас интересуют более полезные для здоровья  и продления жизни - оптимальные, умеренные. 

Хорошие источники положительных эмоций - животные, например, собаки. Хлопот с ними много - кормить, выгуливать, выводить блох и паразитов, делать прививки и т.д. Тем не менее, их держат. Почему? Потому, что это виляющее хвостом, скачущее, жизнерадостное, искренне любящее вас создание – самое настоящее «эмоциональное зарядное устройство». Благотворное действие лошадей и дельфинов с успехом используется даже при таком тяжелом состоянии, как детский церебральный паралич. 

Организм имеет и естественный автоматический механизм тренировки эмоций – с н о в и д е н и я. Яркие, эмоционально окрашенные, образные представления, возникающие в фазе быстрого сна, субъективно воспринимаются как реальность. Нормальный сон содержит 4-5 эпизодов быстрого сна. Во время этой фазы усиливается мозговой кровоток, повышается температура мозга, увеличивается частота импульсных разрядов в нервных клетках, причём активация коры головного мозга более выражена в правом полушарии, обеспечивающем пространственно-образное мышление. Таким образом, мозг во сне занимается не только обработкой информации, решая наши жизненные проблемы, но и предоставляет возможность посмотреть «кино», да еще и собственным участием в главной роли. Проснувшись, мы становимся не только «умнее», но и эмоционально устойчивее.

Тренируя эмоции, мы одновременно тренируем и неразрывно связанный с ними механизм контроля над ними. Неконтролируемые эмоции и, соответственно, неадекватное поведение грозят многими неприятностями, а в экстремальных ситуациях это может стоить жизни. Эмоциональная устойчивость и способность контролировать себя в любой ситуации, очень важны во многих профессиях. В развитых странах при приеме в учебные заведения и на работу, наряду с известным «интеллектуальным коэффициентом» - I.Q. последнее время все больше тестируется и «эмоциональный коэффициент» – E.Q.

Упражнение 9 –  ПСИХОТРЕНИНГ

Психика – результат тонко скоординированной работы сознания  и подсознания. Интеллектуальный тренинг помогает нам сохранять в хорошей форме сознание. До резервов же подсознания добраться гораздо сложнее. Психотренинг – это, по сути, тренировка воли или механизма власти сознания над подсознанием, коры над подкоркой, психики над физиологией или, грубо говоря, головы над телом. Помогает нам в этом такое замечательное человеческое качество, как способность к самовнушению. Как каждая способность, она хорошо поддается тренировке. Самовнушение используется в педагогике, в спорте, в боевых искусствах и т.д. Наша задача – использовать его для восстановления здоровья и продления жизни.

Самовнушение может быть позитивным и негативным. Последним грешат пессимисты, которые невольно фиксируют свое внимание на том, какие они несчастные, как фатально им не везет во всем, сейчас плохо, но будет еще хуже, тут болит и тут болит – наверное, рак и т.д. И, естественно, то, что внушают себе, то и получают. Человек с хорошо натренированной психикой ведет себя иначе. Например, заболев, он может себе позволить такой мысленный диалог с организмом:- «Утром я должен быть здоров. Мне плевать, как ты с этим справишься. У тебя огромные резервы – нечего их хранить, скупердяй несчастный. Будешь их хранить, пока не загнемся? Это приказ.  И разговорчики в строю!» и утром просыпается здоровым. Но организм, подкорка, подсознание, физиология «привыкли» к самостоятельности. Они гораздо более древние в эволюционном развитии, чем сознание и, в свою очередь могут «заявить»: - «А нам тоже плевать на такие приказы, без сопливых знаем, что делать». Чтобы заставить организм подчинятся, его прежде нужно очень и очень долго «уговаривать». Этот длительный процесс и называется психотренингом. Если развитая кора головного мозга – это «человек», то все остальное в нашем организме –  «животное», поддающееся дрессировке.

Психотренинг не роскошь, а необходимость. Организм хоть и «старый» (эволюционно), но не такой мудрый, как хотелось бы. Например, его работу парализуют сверхсильные отрицательные эмоции и длительные стрессовые состояния. Если в нормальных условиях он «знает, что делать», то в неблагоприятных, к которым он не адаптирован – «теряется» и все идет вкривь и вкось. Результат – неадекватное «поведение» физиологических функций, болезни, ускоренное старение.

В настоящее время разработано множество  методов психотренинга или психотехник: аутотренинги, техники самогипноза, медитации, психотехники на основе НЛП (нейро-лингвинистического программирования) и т.д. Начать можно с классических методов, а «классика» – это «Аутогенная тренировка» немецкого врача Иоганна Генриха Шульца, предложенная им в 1932 году и ее модификации, усовершенствованные другими авторами. Аутогенная тренировка (АТ) – это самовнушение в особом аутогенном состоянии между сном и бодрствованием. В это время нервные клетки находятся в т.н. парадоксальной фазе, когда слабые раздражители вызывают сильную реакцию. Внушающие слова или «формула самовнушения», как говорят психотерапевты, для подсознания в обычном состоянии – это слабый раздражитель и оно их, попросту, не слышит. В аутогенном состоянии слова начинают звучать значительно «громче»  и оно начинает принимать их к сведению, но выполнять поначалу, вовсе не спешит. И только после длительных «уговоров» начинает, наконец, сдаваться: - «Ладно уж, сделаю. Надоели со своими уговорами – каждый день одно и тоже. Раз «начальство» просит, может это и правда для чего-то нужно». Самовнушенная потребность рождает новую устойчивую связь между корой и подкоркой и в дальнейшем просьба уже воспринимается как приказ. Достаточно сказать себе мысленно ключевые слова «формулы самовнушения» и организм исполняет ваши желания, причем не в аутогенном состоянии, а в обычном. Все зависит от степени натренированности. 

Сеанс аутогенной тренировки состоит из трех этапов:

1. Самостоятельный вход в аутогенное состояние, 

2. Использование этого состояния, 

3. Выход из него.

Входу в аутогенное состояние помогают: мышечное расслабление, ощущение тепла в конечностях и туловище, уменьшение частоты сердечных сокращений, спокойное дыхание, ощущение тепла в области живота, ощущение прохлады в области лба. Соответственно этому, существует шесть стандартных упражнений: 1. «Тяжесть», 2. «Тепло», 3. «Сердце», 4. «Дыхание», 5. «Солнечное сплетение», 6. «Прохлада лба». Эти упражнения являются низшей ступенью АТ и служат подготовкой для работы на высшей. Освоить их можно за 2,5 – 3 месяца самостоятельно, пользуясь пособием по аутогенной тренировке, (например, Н.Н.Петров «Аутогенная тренировка для вас»,1990), но гораздо лучше воспользоваться услугами опытного инструктора. Автомобиль тоже можно научиться водить самостоятельно, но это будет стоить времени, нервов и разбитой машины. Так же как водитель постепенно достигает определенных степеней мастерства, так и в АТ от простого к сложному можно прийти к высшей ступени АТ. Достигнув ее, можно успешно развивать желаемые качества, способности и таланты. Резервы подсознания огромны. Оно как «золотая рыбка», способно выполнить любые желания. При высшей ступени АТ или аутогенной медитации, слова уже имеют меньшее значение. Больший эффект дают самовнушенные яркие, эмоционально окрашенные образы.


Для входа в аутогенное состояние можно пользоваться наработанными методиками, но проблемы, решаемые в этом состоянии, у каждого свои и формула самовнушения должна быть индивидуальна. Создание ее – это самостоятельный творческий процесс. Пользы от формул, созданных другими, примерно столько же, сколько от чужой неразборчивой шпаргалки на экзамене. «Звучать» она должна на «своем языке»: привычные обороты речи и даже жаргон. Внутренний диалог никто не слышит, лишь бы был эффект. Самовнушение – процесс интимный. Чужой скепсис действует на него как сильный яд и не стоит посвящать во все окружающих. Всегда найдется «доброжелатель», который превратит позитивный настрой в негативный. Это касается также и занятий остальными упражнениями резерв-тренинга. Кстати, эффект от любого тренинга может быть многократно усилен соответствующей формулой самовнушения.

Без особой подготовки можно применять в качестве психотренинга очень простой и в тоже время эффективный «метод Куэ». Вот один из его вариантов: в момент засыпания и в момент пробуждения необходимо повторять мысленно формулу самовнушения. Она должна быть краткой, чёткой и эмоционально-образной. Например: «Я легко выучу ... (предмет) и сдам экзамен», «Я выздоравливаю», «Я выиграю», «Я молод и здоров», «Я обаятельная и привлекательная» и т.п. Именно в эти моменты сила самовнушения  велика и организм  более охотно подчиняется нашей воле. 

АТ – это начало пути к более высокой степени мастерства – самогипнозу. В этом состоянии новые «каналы связи» между корой и подкоркой, на образование которых в АТ тратятся многие месяцы, образуются несравнимо быстрее. Конечно, можно воспользоваться услугами профессионалов. Гипнотерапевт – это, по сути, специалист по быстрому установлению новых устойчивых связей между сознанием и подсознанием и блокированию ненужных. Но, во первых, хорошего гипнотерапевта найти не так просто. Во вторых, ему надо хорошо заплатить. В третьих, очень подробно объяснить, чего именно вы хотите, и нет гарантии, что он вас поймет. Многие наши желания существуют на эмоционально-образном уровне, и объяснить их кому-то довольно сложно. В четвертых, доверить ему интимную информацию и переступить этот барьер также не просто. В пятых, новые желания и потребности возникают постоянно и бегать каждый раз с ними к гипнотерапевту накладно и не очень удобно. Разница такая же, как между такси и собственным автомобилем. Лучший выход – владение самогипнозом и независимость от кого-либо. Это инструмент, который всегда под руками. В тоже время гипнотерапевт в роли инструктора для обучения самогипнозу  будет очень полезен.

Подсознание – огромная малоисследованная территория, хранящая опыт миллионов лет развития и феноменальные способности человека. Оно ждет своих исследователей. 

Упражнение 10 –  СЕКС – ТРЕНИНГ

Мужчина звонит даме по объявлению в газете:

«Молодая женщина желает познакомиться 

с мужчиной для серьёзных отношений».

- Скажите, «для серьёзных отношений» – это как?

- Дама, после паузы: - Ну... это хотя бы раз в неделю.
Человек обладает чувством сопереживания и поэтому воспринимает смерть другого человека, как трагедию. Для природы же – это нормальный ход событий. Ее мало интересует продолжительность жизни отдельных особей, и она больше «озабочена» выживанием рода. Главное – что бы родился, развился, сотворил себе подобное, а дальше живи «по инерции», сколько проживешь. Лососи, например, погибают сразу после метания икры. Только такой «дискретный» способ дает возможность живой материи сохраниться среди неживой. Соответственно, для этой задачи существуют два мощных инстинкта – самосохранения и продолжения рода. Для «основного инстинкта» в процессе эволюции природа создала органы половой системы и «постаралась» о том, что бы человек о них не забывал. Половое влечение, страсть, любовь, оргазм – все, что угодно, только сотвори себе подобное. Более активную роль отвела мужчине и «сильный пол», как подсчитали исследователи, думает «об этом», чуть ли не каждые четыре минуты. 

В отличие от животных, человек имеет развитую кору головного мозга, самосознание, интеллект и может сам позаботиться о продлении своей жизни, корректируя «наплевательское» отношение природы к этому процессу. Мы знаем, что живая структура неотделима от функции и то, что «работает» – живет долго. Знаем, что эта работа должна быть регулярной и нечрезмерной, т.е. оптимальной. Знаем, что все структуры организма связаны между собой – это одно целое и среди них нет «неважных». Дав «умереть» половой системе, мы в той или иной мере снижаем уровень жизнедеятельности всех связанных с нею систем: нервной, гормональной, сердечно-сосудистой, мышечной, дыхательной, имунной и т.д. – перечислять можно абсолютно все. Вывод простой - сексуальные отношения должны быть регулярными. Раз в день или раз в неделю – особого значения не имеет, кто на что способен. Главное, периодически давать знать половой системе, что мы о ней не забываем. Женщины в этом отношении находятся в более сложной ситуации. Функция их половой системы кроме оплодотворения предусматривает вынашивание, рождение и кормление ребенка и эта функция также должна работать. Хронические воспаления и опухоли матки, мастопатия наблюдаются у нерожавших значительно чаще. Та же картина у «ленивых» мужчин» – их подстерегают хроническое воспаление и опухоли простаты. Если бы неработающие органы просто постепенно атрофировались – это было бы еще пол беды. Но малоактивные органы имеют ограниченное кровоснабжение, а это приводит к тому, что они получают не только меньше питательных веществ и кислорода, но и всех средств имунной защиты, находящихся в крови. В частности, клеток - киллеров, уничтожающих постоянно образующиеся опухолевые клети. Таким образом, один «ленивый» орган может привести к печальному финалу. Однако, организм устроен мудро – это единое целое и тренировка одной системы стимулирует все остальные. Например, мышечная нагрузка улучшает кровоснабжение не только мышц, но и прочих тканей и органов, в т.ч. и «бездельников», сидящих на «голодном пайке». Конечно, в меньшей мере, но «умереть» им не дает. Тренинг при этом должен быть оптимальным. Та же чрезмерная физическая нагрузка приводит к тому, что мышечная система начинает «тянуть одеяло на себя». Организм мобилизует свои резервы на обслуживание мышц и тут не до «бездельников». Любой тренинг должен быть оптимален и адекватен физиологическим возможностям. 

Регулярные сексуальные отношения сохраняют всю структуру половой системы, в т.ч. половое влечение и способность любить. Не смотря на менопаузу, в 80 лет женщины могут испытывать такой же сильный оргазм, как и в молодости. Достойны восхищения долгожители, перешагнувшие 100-летний рубеж и продолжающие жить активной половой жизнью. 

Секс – это отличный энергостимулятор. Если вспомнить о том, что в процессе старения энергетический уровень организма постоянно понижается, то эффект омолаживающего действия секса вполне закономерен.

«Фермер Вирмарам Джат из индийского штата Раджастхан в возрасте 88 лет стал отцом мальчика. При этом, по его словам, он ежедневно занимается сексом со своей женой и хочет завести еще одного ребенка, пишет газета The Times of India.  
Его нынешняя, третья по счету жена, которая на 45 лет моложе него, родила двух мальчиков-близнецов в июле, однако выжил только один из них. Фермер, который никогда не слышал о "Виагре", заявил, что занимается сексом ежедневно. По его словам, лучшее время для этого - с 2:00 и 4:00. "Я не хочу жить до 100 лет, но до тех пор, пока я живу, я должен быть в состоянии заниматься сексом", - говорит Вирмарам Джат. Свой секрет старый индиец объясняет просто. "Я фермер с простыми потребностями. С детства пью свежее верблюжье молоко, иногда по два-три литра в день. Я вегетарианец и ем регулярно три раза в день - хлеб, творог и другие молочные продукты. Кроме того, я совершаю ежедневные прогулки на 10-35 км", - рассказал Джат». По материалам NEWSru 
Есть старый рецепт сохранения молодости женщины: - «меньше есть, больше спать и иметь хорошего любовника». Интересный рецепт. Если его уточнить с точки зрения резерв-тренинга, то он будет универсален для всех, и выглядеть так: - «регулярные голодания, плюс нормальный и, время от времени, продолжительный сон, плюс регулярные интимные отношения».

Упражнение 11 –  Э Н Е Р Г О Т Р Е Н И Н Г

Любое проявление жизни связано с затратами энергии.

Скулачев В.П. 

Организм – это удивительно совершенная машина, т.е. устройство, превращающее энергию в работу. Горючее для него – энергия Солнца (энергия «высокого качества по шкале свободной энергии), запасенная в процессе фотосинтеза в растениях в виде высокоэнергетических соединений. Эта энергия, «вращая» многочисленные «шестеренки» организма – его функции, постепенно превращается в энергию более «низкого качества» и выделяется во внешнюю среду.

В процессе эволюции энергетический обмен шел по пути увеличения эффективности, прошел три этапа, и все они сохранились в нашем организме. На первом, «подготовительном» этапе происходит расщепление органических веществ до более простых соединений и сопровождается выделением небольшого количества тепловой энергии. На втором, «безкислородном» этапе начинается продукция биоэлектрической энергии, но в малых количествах. Для хранения этой энергии нужны аккумуляторы и их роль выполняют молекулы аденозинтрифосфорной кислоты (АТФ). На третьем, «кислородном этапе» появляются целые «предприятия» по производству и подзарядке этих аккумуляторов – клеточные органеллы «митохондрии» (МХ). Их эффективность по извлечению и аккумулированию энергии уже несравнимо выше - на выходе остается только углекислый газ и вода.

Благодаря биоэлектрической энергии осуществляется большинство функций организма. Усиление любой функции ведёт к увеличению расхода энергии из резерва (молекул АТФ) и восстановлению резерва за счёт роста активности митохондрий, а при длительной нагрузке - и увеличения их количества. Таким образом, тренировка любой функции автоматически тренирует механизмы  и резервы энергетического обмена. Все предложенные методы резерв-тренинга универсальны, т.е. стимулируют одновременно большое количество функций. Соответственно, при этом тренируется и их основа – энергетический обмен. Если же мы вспомним о том, что основной причиной старения является постоянно возрастающий энергодефицит, то становится понятным эффект их омолаживающего действия. Все упражнения резерв-тренинга – это безвредные стимуляторы энергетического обмена, в отличие от многочисленных химических стимуляторов.    

Кроме упражнений резерв-тренинга, искусственным методом стимуляции энергетического обмена является  м а с с а ж . В коже, мышцах, сухожилиях находится большое количество рецепторов, реагирующих  на прикосновение, давление, растяжение. Функция рецептора - генерация кодированного биоэлектрического импульса. На образование каждого импульса и восстановление способности к генерации следующего тратится энергия. Увеличение затрат энергии приводит к увеличению активности действующих МХ и мобилизации резервных - «законсервированных». Кроме этого МХ умеют размножаться и  при длительном воздействии это умение успешно реализуют. При массаже работают сотни миллионов рецепторов и эффект по его окончанию –  возросший уровень энергетического обмена.

Но эффект массажа на этом не кончается. Генерируемые рецепторами импульсы также работают во благо. При массаже, и особенно при глубоком, интенсивном разминании и растирании огромное количество импульсов поступает в соответствующие центры мозга при каждом движении рук массажиста. Это стимулирует работу не только этих центров, но и всех с ними связанных. А так, как связанно между собой абсолютно все, то массаж какой угодно части тела улучшает состояние всего организма. Кроме этого, каждый участок кожи рефлекторно связан с определенными внутренними органами и массаж спины, например, значительно улучшает работу сердца, легких, органов брюшной полости и малого таза. Хороший массаж с элементами мануальной терапии, устраняющей мелкие подвывихи в межпозвоночных суставах, способен справиться  с хроническим, не поддающимся лекарствам гастритом, бронхитом, сердечными неврозами, дискинезией желчных протоков и пр. Под его влиянием в тканях образуется множество биологически активных веществ, улучшается лимфо- и кровообращение, обмен веществ, процесс газообмена в тканях и работоспособность мышц, ускоряется очищение клеток от продуктов обмена, нормализуется артериальное давление. Известное высказывание Авиценны о том, что «Движение может заменить множество лекарств, но ни одно лекарство не заменит движение» - можно в полной мере отнести и к массажу. В грамотном исполнении он способен творить чудеса, недаром его культура насчитывает тысячелетия. Многое при этом зависит от способностей и таланта массажиста - один может «сыграть» на спине «собачий вальс», а другой исполнит целую симфонию. Но даже «собачий вальс» лучше, чем ничего.

При термотренинге в процессе закаливания к низким и высоким температурам также наблюдается повышение уровня энергетического обмена. Механизм тот же, что и при массаже, только работают другие рецепторы – холодовае и тепловые, и другие центры мозга – центры терморегуляции.

В процессе старения уровень энергетического обмена постепенно падает. Согласно «митохондриальной теории старения», это происходит вследствие накопления ошибок и мутаций МХ ДНК. Количество МХ в клетках уменьшается, снижается их активность. Вследствие энергодефицита страдают все системы организма. Слабеют защитные силы и начинают атаковать многочисленные недомогания и болезни. Нарушается обмен веществ, ухудшаются зрение, слух, обоняние и т.д. Настроение от этого также не на высоте. Что и говорить – картина печальная, но повысить уровень энергетического обмена и затормозить этот разрушительный процесс вполне в наших силах (см. Упражнение 14 – ЭЛЕКТРО – «ПУСКАНИЕ».

Упражнение 12 – ТРЕНИНГ  СИСТЕМЫ  ВЫДЕЛЕНИЯ

Причина смерти – самоотравление

И.И.Мечников

               В организме постоянно образуется и в него попадает извне большое количество веществ, требующих обезвреживания и удаления. Во-первых, это продукты обмена веществ – токсические метаболиты. Во-вторых, чужеродные вещества не участвующие в нормальном обмене веществ (ксенобиотики): пищевые красители, консерванты, лекарства и др. В третьих, ядовитые вещества: отходы промышленного производства, сельскохозяйственные яды, табачный дым и др.

               Система обезвреживания и выделения достаточно надёжна. Её механизм отработан миллионами лет, но не рассчитан на длительные перегрузки которые возникают, например, при курении табака, частом употреблении алкоголя или неправильном питании. В этом случае система начинает давать сбои и организм постепенно превращается в свалку отходов со всеми вытекающими последствиями: нарушением обмена веществ, болезнями, ускоренным старением.


Итак, в нормальных условиях система работает безупречно, но даже, если человек не курит, редко употребляет алкоголь и правильно питается, дополнительная регулярная стимуляция органов выделения для тренировки их резервных возможностей будет вовсе не лишней. Проблема в данном случае заключается в том, что органы участвующие в выделении, а это - печень, почки, желудочно-кишечный тракт, кожа, лёгкие не подчинены напрямую нашей воле. Помочь в данном случае может  коррекция диеты и давние, испытанные союзники человека – лекарственные травы. Опосредованно стимулируют органы выделения также все прочие упражнения резерв-тренинга.

П е ч е н ь

Функции печени многочисленны. В данный момент нас интересует антитоксическая и экскреторная. Антитоксическая заключается в обезвреживании токсических и чужеродных веществ. Экскреторная – в образовании и выделении желчи, необходимой для пищеварения. Часть обезвреженных токсинов выводится с желчью. Искусственное усиление оттока желчи стимулирует работу печени. В первую очередь - секрецию желчи, и опосредованно (так, как это единый орган) прочие функции: антитоксическую, участие в обмене белков, жиров и углеводов, обмен железа, защитную, синтез витаминов и др. Вместе с желчью выходят наружу мелкие желчные камни. Из растительных желчегонных средств популярны: экстракт плодов шиповника (холосас), отвар или настой цветов бессмертника, экстракт или настой кукурузных рылец. В той или иной мере желчегонным эффектом обладают еще более 50-ти лекарственных трав. Очень удобны для заварки измельченные и упакованные в пакетики желчегонные сборы трав, продающиеся в аптеках. Также мощным желчегонным действием обладает голодание.

П о ч к и


Одной из функций почек, наряду с регуляцией водно-электролитного баланса, поддержанием кислото-щелочного равновесия, эндокринной функции и др., является выделение продуктов метаболизма, водорастворимых токсинов и чужеродных веществ, не участвующих в обмене. Искусственное усиление оттока мочи усиливает функциональную активность почек и мочевого пузыря. Усилить отток мочи можно с помощью диеты и трав. Мочегонным эффектом обладают арбузы, дыни, огурцы, тыква, виноград, груши, инжир, редька, репа, петрушка, укроп, хрен, морковь, чеснок, смородина, спаржа и др. Мочегонные травы: лист толокнянки (медвежьи ушки), трава хвоща полевого, лист брусники, почки березы, плоды можжевельника и многие другие. Удобны для употребления аптечные мочегонные сборы.

Ж е л у д о ч н о – к и ш е ч н ы й 

т р а к т

                       Одна из функций желудочно-кишечного тракта – выделение. Выделяются неусвоенные остатки пищи, обезвреженные токсины, продукты обмена, чужеродные вещества, кишечные микроорганизмы, минеральные соли и др. Опорожнение кишечника происходит в результате волнообразного сокращения его гладкой мускулатуры – так называемых перистальтических волн. Стимуляция перистальтики ускоряет выделение содержимого кишечника. Хорошим слабительным эффектом обладает клетчатка растений. Употребление разнообразных овощей и фруктов, особенно в сыром виде – гарантия хорошей работы кишечника. К растительным средствам, обладающим слабительным эффектом относятся: кора крушины, корень ревеня, лист сенны, плод жостера, морская капуста и др., а также слабительные сборы из этих и других трав.

Л ё г к и е.

Выделительная функция лёгких заключается в удалении углекислого газа, ацетона, этанола и др., а также в самоочищении дыхательных путей от пылевых частиц, слущенного эпителия, микроорганизмов. Углекислый газ выделяется из крови через стенки альвеол вследствие разницы парциального давления. Микрочастицы удаляются мерцательным эпителием бронхов со слизью, выделяемой бокаловидными и слизистыми клетками.

В целях тренировки временно усилить выделение углекислоты из организма позволяют дыхательные упражнения с  г и п е р в е н т и л я ц и е й  лёгких, т.е. с увеличением частоты и глубины дыхания. Следствием гипервентиляции являются два эффекта:  г и п о к а п н и я – пониженное содержание углекислоты в крови и  г и п е р о к с и я – повышенное содержание кислорода в крови и тканях. Гипокапния стимулирует механизмы восстановления уровня углекислоты в крови, что в свою очередь, является следствием усиления метаболизма. Таким образом, кратковременная гипокапния стимулирует обмен веществ. Гипероксия стимулирует механизмы защиты от токсического действия кислорода, так называемую  а н т и о к с и д а н т н у ю  систему. Эта система препятствует образованию химически агрессивных свободных радикалов и обезвреживает уже образовавшиеся. Роль этой системы и её тренировки чрезвычайно важна т.к. свободнорадикальное повреждение клеток происходит в организме постоянно, вследствие избыточного потребления жира, нервных перегрузок, недостатка витаминов, гиподинамии, повышенного радиоактивного фона и др. По данным исследований слабость антиоксидантной системы ускоряет процесс старения  и может приводить к таким заболеваниям как атеросклероз и рак.

Для тренировки антиоксидантной системы можно применять любые дыхательные упражнения с гипервентиляцией лёгких. Примером может служить упражнение йогов „бхастрика”, что означает „кузнечные меха”. Проводится следующим образом: сделать 10 очень быстрых и сильных вдохов и выдохов, после этого глубоко вдохнуть и задержать дыхание на 10 секунд. Медленно выдохнуть. Повторять несколько раз в день. Более мощный тренинг антиоксидантной системы дает кислородная барокамера и аэроионотерапия.

Ускорить выделение пыли, слущенного эпителия, микроорганизмов и других посторонних частиц из дыхательных путей можно стимуляцией мерцательного эпителия, выделения слизи, усилением отхаркивания. Этому способствуют отхаркивающие травы: трава термопсиса, корень алтея, плоды аниса, корень солодки, листья мать-и-мачехи, лист подорожника и прочие, как отдельно, так и в сборах. 


К о ж а .

Выделительную функцию кожи осуществляют потовые и сальные железы. Функции потовых желез близки к функции почек. В состав пота входят: вода (98-99%), различные органические вещества. С потом выводятся водорастворимые токсины и ксенобиотики. Общее количество потовых желез 3-4 миллиона, но в норме до 50% их находятся в неактивном состоянии. Стимулировать работу потовых желез и усилить выделение пота можно такими приемами, как: физическая нагрузка, тепловая стимуляция (баня), потогонные травы. Желательно минимум раз в сутки вспотеть от физической нагрузки, раз  в неделю хорошо пропотеть в парной бане, раз в неделю попить потогонный чай. Потогонным эффектом обладают: цветки липы, плоды малины, цветки бузины черной и пр.

С потогонными и мочегонными средствами важно не переусердствовать. Излишняя потеря солей, гормонов, витаминов, азотистых соединений чревато нарушением обмена веществ.

Продукт сальных желез – кожное сало – предохраняет кожу от высыхания, повышает её эластичность, обладает антибактериальными свойствами. В тоже время с ним выделяются токсины и ксенобиотики, поэтому время от времени жировую смазку необходимо удалять тёплой водой с мылом. Однако, не слишком часто, поскольку кожа без  с в о е г о  кожного сала становится беззащитной перед инфекциями и аллергенами и никакие кремы и мази заменить его не могут.  Восстановление кожного сала в норме происходит за 3-4 часа. 

Отличный способ стимуляции потовых и сальных желез для очищения организма – т.наз. "Испанский плащ" (Очищение по С. Кнейппу):

„Хлопчатобумажную простыню смочить в теплой воде, разведенной пополам яблочным или другим уксусом (не эсенцией!), укутаться в нее так, чтобы было покрыто все тело, кроме головы, и укрыться сухой простыней, а сверху - шерстяными одеялами и периной. Иногда применяют прокладку из вощеной бумаги или кальку, но ни в коем случае не из полиэтилена. Лежат 1,5-2 часа. В день проведения процедуры (как до ее начала, так и во время и после ее проведения) пьют горячую воду с соком лимона (к 1 стакану воды добавляют сок 1 лимона). Пить через соломинку строго через каждые полчаса. Выпить таким образом 12 стаканов. Никакая другая жидкость или еда в этот день недопустимы.  Через кожу выходит огромное количество ядов и токсинов, поэтому простыню, которую использовали для этого, необходимо затем прокипятить и прогладить. Особенно полезно применять метод зимой, когда все тело закрыто теплой одеждой, кожа не дышит, а почкам приходится нести многократно возрастающую нагрузку. 
"Испанский плащ" действен при общем катаральном состоянии, при лихорадке, подагре, ревматизме”. Вот что писал по этому поводу Матвей Просвирин - популярный московский целитель середины 18 века: - „ Однажды ко мне явился больной, страдавший разнообразнейшими болезнями: приливами крови, геморроем, вздутием живота и ожирением сердца, внушавшим серьезные опасения. Он начал надевать 1-2 раза в неделю испанский плащ, и довольно, продолжительное употребление его освободило больного от всех решительно страданий. Продолжительность этого обертывания 1,5-2 часа, в зависимости от силы и сложения пациента: худому, слабому мужчине - достаточно 1-1,5 часа, плотному любителю пива можно смело назначить 2 часа. Чтобы убедиться, как сильно действует это обертывание, достаточно рассмотреть внимательно воду, в которой нужно после каждого употребления мыть плащ. Вода делается грязной, совершенно мутной, и даже невероятно, сколько нечистого из тела может извлечь этот плащ. В одном случае, я помню, плащ сделался совершенно желтым, и этот цвет не сходил даже при мытье щелоком”

О травах. Примечание:

Вариантов применения трав в системе резерв-тренинга очень много и это процесс творческий. Не следует однако забывать о том, что они обладают достаточно мощным воздействием. Некоторые травы, вернее их активные вещества имеют свойства накопления в организме, некоторые токсичны и очень важно с ними не перестараться. К фитотерапии нельзя подходить легкомысленно. Прежде чем применять травы, стоит их хорошенько изучить и дополнительно получить консультацию опытного фитотерапевта.

Упражнение 13 –  КРОВОПУСКАНИЕ

Пришедший полковой лекарь сказал, что необходимо 

пустить кровь. Глубокая тарелка черной крови вышла 

из мохнатой руки Денисова, и тогда он был в состоянии 

рассказать все, что с ним было.

Л.Толстой, «Война и мир»

Этот метод уникален и гениален в своей простоте. Мы просто нагло отбираем у организма часть его драгоценнейшего вещества –  крови. Каких только функций не выполняет кровь: транспорт кислорода, питательных веществ, гормонов, углекислого газа, продуктов обмена, участие в терморегуляции, регуляции водно-солевого баланса, имунной защите. Искусственное удаление части крови вынуждает организм срочно компенсировать потери. Соответственно при этом стимулируются системы кроветворения, питания, газообмена, эндокринная, терморегуляции, водно-солевого обмена, иммунная. Оперативно задействуются резервы этих систем, а следовательно и механизмы восстановления резервов. Таким образом, искусственное удаление небольшого объема крови - это почти идеальное средство резерв-тренинга. Ранее этот метод применялся очень широко, история его применения уходит в глубь веков. Однако большого выбора в методах лечения тогда не было, и им часто злоупотребляли. Занимались кровопусканием все, кому не лень, например, это было обязанностью парикмахера. Делали его слишком часто, не имея представления о противопоказаниях. Понятия стерильности также почти не существовало. Все это привело к тому, что кровопускание приобрело дурную славу и сейчас совершенно не заслуженно почти забыто. Ограничено применяется в официальной медицине для разгрузки малого круга кровообращения при застое в легких, сердечной астме и отеке легких, при перикардите. Применяется в тибетской медицине и народной медицине многих стран. 

Отличные специалисты по кровопусканию -  м е д и ц и н с к и е   п и я в к и. Они это делают совершенно безболезненно и без повреждения стенки крупного сосуда. Но пиявка не только полезный «вампир», а еще и хороший терапевт. Лечение пиявками или гирудотерапия – один из самых древних методов лечения. На стенах гробниц фараонов Древнего Египта есть росписи, изображающие процесс лечения пиявками. В XIX веке Россия не только кормила хлебом Европу, но и лечила, поставляя 70 млн. пиявок в год.

Чтобы кровь не свертывалась, пиявка выделяет в кровеносное русло небольшое количество гирудина. Это целый комплекс биологически активных веществ, который обладает противовоспалительным и обезболивающим действием, улучшает кровоснабжение тканей, предупреждает образование тромбов, снимает отеки. Противопоказания: болезни свертываемости крови, сепсис, гепатит, гнойный тромбофлебит, беременность. Самостоятельно себе пиявки ставить не стоит. Этим занимаются специалисты с соответствующей подготовкой – гирудотерапевты. По результатам обследования они определяют количество и место постановки пиявок. 

В естественном виде регулярная потеря части крови происходит у женщин в виде менструаций. Надо ли удивляться тому, что они живут дольше, чем мужчины. При климаксе организм, лишившись привычной ежемесячной стимуляции начинает сдавать и кровопускание в виде гирудотерапии или донорства будет весьма и весьма полезно. Вспомним Песенку Водяного из мультфильма «Летучий корабль»:  

                               Я - Водяной, я - Водяной 

                               Поговорил бы кто со мной 

                               А то мои подружки 

                               Пиявки, да лягушки 

Очень даже неплохая компания. Лягушки как лягушки, а вот с пиявками действительно стоит подружиться.

Наиболее эффективный и удобный метод современного кровопускания – систематическое  д о н о р с т в о  к р о в и . Забор крови производят квалифицированные специалисты в условиях гарантированной стерильности. Донор стимулирует функции своих жизненно важных систем, а его кровь и приготовленные из неё ценнейшие препараты приносят пользу другим и, возможно, спасают им жизнь. Доноры крови отличаются завидным здоровьем. Сначала они сдают кровь, потому, что здоровье им это позволяет, а потом причина и следствие меняются местами – они становятся еще более здоровыми, потому, что регулярно сдают кровь. В настоящее время. согласно нормам, доноры со стажем сдают по 400 мл крови один раз в 2 месяца. У сдающих первый раз и у пожилых берут 200 мл. Какого-либо вредного влияния на организм при этом не выявлено. Ничего, кроме пользы. Среди доноров есть рекордсмены, сдающие большее количество крови и через более короткие промежутки времени на протяжении многих лет и десятилетий. В Книге рекордов Гиннеса зафиксирован рекорд 66-летнего Джеймса Харрисона из Австралии. С 18-ти лет он 800 раз посетил донорский пункт и сдал 480 л крови. 74-летний донор из ЮАР Морис Крезвик сдал кровь 323 раза, начиная с 18-летнего возраста. 49-летний россиянин Владимир Чернышов из г. Салавата в 2004 г. сдал кровь в 340-й раз. О его здоровье судите сами – работает грузчиком, перенося за смену 50 тонн груза. И не чего-нибудь, а мешков с химическими удобрениями. Начиная со службы в армии, он сдал в общей сложности 200 л крови. 


Но стать донором, дано не каждому. Если вы горите желанием сдать кровь, то еще не факт, что ее возьмут. Существуют определенные требования к качеству крови и некоторые противопоказания. Выход в этом случае – гирудотерапия или кровопускание при отсутствии противопоказаний.

Согласно эритроцитарной теории старения (Д.И.Финько) из общего объёма крови (5 - 5,5 л) в обычных условиях работает только половина. Остальная часть находится в кровяных депо – специальных сосудах и капиллярах селезёнки, печени, лёгких, кожи. Это резервный запас на случай кровотечения,  интенсивной работы, гипоксии и др. Исследования автора теории показали, что неиспользуемая кровь постепенно теряет свои качества, «стареет». Вот ещё один аргумент в пользу донорства. В процессе забора крови из кровеносного русла, резервная кровь выходит из кровяных депо, компенсируя потери. «Работая», она вновь восстанавливает свои качества, а система кроветворения пополняет организм «молодой» кровью,   восстанавливая ее общий объем.

 
К таким глобальным проблемам человечества, как загрязнение воздуха, воды, пищи, почвы в последнее время приравнивается «лекарственная агрессия». Поэтому не стоит забывать старые, испытанные методы безлекарственного восстановления организма.

Упражнение  14   -  ЭЛЕКТРО-«ПУСКАНИЕ»

В процессе старения уровень энергетического обмена постепенно падает.  Опосредованно, через тренинг функций, мы этот уровень повышаем. Но существует ли путь непосредственного влияния на энергообмен?

Гомеостатические механизмы регуляции обеспечивают постоянство внутренней среды организма. Например, при удалении части крови, недостающее количество восполняется за счет выхода крови из кровяных депо и активизации системы кроветворения. При низкой температуре окружающей среды и потере тепловой энергии, активизируются механизмы теплопродукции, компенсирующие потери. Следовательно, при «утечке» наружу биоэлектрической энергии также можно ожидать усиления её продукции внутри организма. Легко сказать, но как это сделать? Оказывается, очень просто, и автором запатентовано специальное устройство - «Стимулятор энергетического обмена - двухкамерная биогальваническая ванна для конечностей». 

Принцип действия:


Гомеостатические механизмы регуляции обеспечивают постоянство внутренней среды организма. Например, при удалении части крови, недостающее количество восполняется за счет выхода крови из кровяных депо и активизации системы кроветворения. При низкой температуре окружающей среды и потере тепловой энергии, активизируются механизмы теплопродукции, компенсирующие потери. 

В данном случае, принцип тот же. Человек на 70% процентов состоит из воды. Его ткани представляют собой своеобразный «живой электролит». Если мы специальным образом включим организм в цепь классического гальванического элемента, происходит выделение во внешнюю среду (наружную эл. цепь) биоэлектрических потенциалов. На искусственно созданную утечку небольшого количества энергии организм реагирует увеличением ее продукции за счет активизации механизмов восстановления мембранного потенциала и роста активности «силовых станций» клетки – митохондрий (МХ). Если мы при этом возьмем область кистей или стоп, которые являются интегральными рефлексогенными зонами, на которых представлены все органы и системы, то рефлекторно активизируется энергетический обмен организма в целом.            

Регулярно проводимые процедуры постепенно поднимают общий энергетический уровень и ликвидируют энергодефицит. В процессе старения этот уровень медленно, но неуклонно снижается. «Митохондриальная теория старения», именно нарастающий энергодефицит, вызванный повреждением МХ свободными радикалами, считает основной причиной старения. Японский биохимик Т. Озава исследовал ДНК сердечных МХ 97-летней долгожительницы. Около 90% их оказались безнадежно испорчены. 

Так как, биогальваническая ванна ликвидирует энергодефицит, то она должна оказывать омолаживающее действие на организм. И действительно,  в результате регулярных процедур наблюдается эффект уменьшения биологического возраста, измеренного по методике Института Геронтологии АМН Украины.

Биогальванизация безвредна, т.к. отсутствует внешний источник тока. Генерируемые токи находятся на уровне собственных биопотенциалов (токи применяемые в физиотерапии, в сотни раз больше). Количество выделяемой энергии незначительно, но клетки всех органов через рефлексогенные зоны стоп получают сигнал тревоги – «Внимание! Идет утечка энергии!». Ядра клеток автоматически «отдают приказ» мембране об увеличении протонного и натриевого потенциала, и МХ об увеличении продукции АТФ. Сигналы продолжают поступать и приходится задействовать резервы. Результатом «учебной тревоги» является повышение уровня энергетического обмена. 

Кроме процесса старения, энергодефицит сопровождает острые и хронические заболевания, травмы, стрессовые состояния, поэтому применение прототипа биогальванической ванны – аппарата ВИТА-01, показало его высокую эффективность при самых различных патологических состояниях (Макац В.Г. Биогальванизация в физио- и рефлексотерапии. 1992). Метод биогальванизации (гальваноэлектроакупунктуры) получил развитие в России и на Украине в начале 90-х годов прошлого века. Клинические исследования подтвердили его эффективность при лечении многих заболеваний. Был рекомендован Национальным Геронтологическим Центром России для профилактики старения. Но производимые аппараты были предназначены для специалистов, требовали специальной подготовки, были неудобны в применении. Принцип действия был непонятен. В результате, интерес к ним постепенно ослаб,  производство прекратилось и уникальный метод, совершенно незаслуженно, почти забыт. С изобретением двухкамерной биогальванической ванны для конечностей, биогальванизация, в настоящее время, доступна каждому.

 Известные методы оздоровления: физическая нагрузка, голодание, дыхательные упражнения, закаливание к низким и высоким температурам и др. опосредованно стимулируют энергетический обмен отдельных систем,  повышают его уровень и этим, в какой то мере, замедляют процесс старения. Но, далеко не всем хватает времени, терпения, воли и возможностей регулярно заниматься различными методами оздоровления. Кроме того, это не решает проблему «испорченных» МХ. Биогальванизация, в данном случае – отличный выход. Это, единственный в своем роде, не опосредованный, а прямой способ мягкой стимуляции энергетического обмена одновременно всех систем организма. Согласно последним данным биоэнергетики, в организме существуют три равноценные конвертируемые (взаимозаменяемые) «энергетические валюты»: протонный потенциал, натриевый потенциал и АТФ. Если методы оздоровления в первую очередь активизируют МХ и стимулируют продукцию АТФ, то биогальванизация действует, прежде всего, на резервы увеличения протонного и натриевого потенциалов. Они способны без участия АТФ превращать энергию в работу и этим компенсировать возрастные (или в результате болезней) изменения МХ, т.к. связаны в единый комплекс.

Прототипом биогальванической ванны, в принципе, можно считать и  т.наз. «Цилиндры Фараона» (В.П.Ковтун, Тайна цилиндров фараона, 2002). Они представляют собой две трубки – медную и цинковую, которые во время применения сжимают, соответственно, в правой и левой руке. Существуют древние изображения и статуи фараонов, держащих в руках эти трубки. Трубки никак не соединены между собой, т.е. внешней цепи в этой гальванопаре нет. Тем не менее, в организме возникают т.наз. «токи смещения». Эти токи чрезвычайно малы. Это только намек на ту «учебную тревогу», которую мы создаем с помощью биогальванической ванны, но даже они дают неплохие результаты. Положительное действие цилиндров было подтверждено различными исследованиями и они рекомендованы при сердечно-сосудистых заболеваниях, стрессах, бессоннице, нейротрофических нарушениях, болезнях выводящих путей, для профилактики атеросклероза. 
«Стимулятор энергетического обмена» запатентован, как полезная модель. Представляет собой оригинальное устройство с методикой самостоятельного применения в домашних условиях. Процедура простая и комфортная – в свободное время (лучше утром или перед сном), полчаса попарить стопы или кисти (можно по очереди по 15-20 мин.) в ванночках с этим устройством. За три недели биологический возраст, измеренный по методике Института геронтологии АМН Украины, уменьшается на 1-3 года. Ощущается прилив энергии и сил, повышение настроения и работоспособности. Нормализуется артериальное давление и пульс, уровень сахара в крови. Снимаются симптомы многих хронических заболеваний. Внешне – сглаживаются морщины, уменьшается седина. Улучшается зрение, слух и обоняние. Нормализуется сон, аппетит. Приходит в равновесие центральная нервная система. Наблюдается видимое омоложение кожи кистей и стоп. После 3-х недельного курса в дальнейшем проводятся поддерживающие процедуры по полчаса 2-3 раза в неделю и дополнительно, по мере необходимости. Все это напоминает зарядку аккумулятора в мобильном телефоне. Сначала мы его заряжаем долго и основательно, а затем периодически подзаряжаем. Разработана модификация для применения в косметологии, где наряду с общим омоложением, особый акцент сделан на омоложении лица и рук. 

Примечание 1. В биогальванической ванне во внешней цепи присутствует нагрузка, поэтому генерируемые токи не превышают биопотенциалов и не приносят вреда. Кроме этого, организм реагирует на утечку биопотенциалов увеличением эл.сопротивления кожи. В результате этого, сила тока в цепи уменьшается. Этот защитный механизм не позволяет передозировать нагрузку. Тем не менее, любое воздействие должно быть периодичным и поэтому время процедур рекомендуется ограничивать, согласно предложенной методике.


Примечание 2. Сочетание биогальванической ванны и физической нагрузки имеет хорошие перспективы для применения в профессиональном спорте. Позволяет увеличить энергетическую мощь без вредных химических допингов.

                                                    *   *   *

Искусственным методом повышения энергетического уровня можно также рассматривать ношение металлической бижутерии  (браслеты, кольца, цепочки, серьги). В далёкие времена люди научились добывать и обрабатывать металлы. Начали делать из них оружие, орудия труда, предметы обихода. Но, конечно же, и украшения –  как же без них? Потребность, каким либо способом выделиться из общей массы, вполне естественна. Видимо, еще тогда люди отметили, что те, кто носит металлические браслеты, серьги, цепочки, кольца и т.п., чувствуют себя более энергичными, и здоровыми. Не случайно украшения из металлов пользуются популярностью во все времена. Физиологи выяснили, что различные участки поверхности кожи, даже находящиеся совсем рядом, имеют разные биоэлектрические потенциалы. Каждая зона и, даже, точка кожи рефлекторно связана с центрами в головном и спинном мозге. С этими же центрами связаны и определенные внутренние органы. Таким образом, каждый орган имеет свои «представительства» на поверхности кожи. Величина биопотенциалов в разных зонах зависит от функционального состояния связанных с ними органов. Что мы делаем, когда, например, надеваем на шею цепочку? Мы попросту устраиваем различным участкам кожи «короткое замыкание». Воротниковая зона, кстати, богата на «представительства» различных органов. Зоны с более высокими биопотенциалами разряжаются через металлический проводник на зоны с меньшими биопотенциалами. Возникает «легкая паника» - как же так? Ни с того, ни с чего, вдруг утечка энергии! В данной зоне в данный момент времени должно быть именно такое напряжение, а не другое. Гомеостатические механизмы регуляции тут же принимают меры к исправлению положения и стремятся возвратить прежнее состояние. Увеличивается электрическое сопротивление кожи в местах контакта с металлом, что бы нейтрализовать его действие. Для этого нужно затратить энергию и, соответственно, выработать ее дополнительное количество. Плюс - усиливается продукция энергии для восстановления утраченного биопотенциала. Плюс - внутренние органы, рефлекторно получив «сигнал тревоги» об утечке энергии, также «на всякий случай» увеличивают ее продукцию. Все это происходит, прежде всего, за счет роста активности митохондрий и увеличения т.н. протонного потенциала.  Таким образом, ношение металлической бижутерии постоянно легко стимулирует дополнительную выработку энергии. Эта энергия для организма, вовсе не лишняя. Прежде всего, она увеличивает эффективность работы иммунной системы. Организм становится более защищенным от внешних и внутренних патогенных факторов. Дополнительная энергия не мешает и профессиональным спортсменам. Обратите внимание, что Маша Шарапова, например, никогда не снимает свою бижутерию во время теннисных турниров.

С тех пор, как человек познакомился с металлами, средняя продолжительность жизни животных не увеличилась, а человека - увеличилась, и значительно. Возможно, что не последнюю роль в этом сыграл и контакт с металлами. 

Энергообмен можно стимулировать разными способами. Голодание, гипоксия, закаливание, умеренная мышечная нагрузка, массаж, секс, донорство и др., повышают энергетический уровень и значительно тормозят процесс старения. Металлическая бижутерия на этом фоне отличается простотой – надел и носи. Но все-таки, при этом необходима осторожность. Как всякое внешнее воздействие, небезразличное для организма, оно должно быть периодичным. Лошадь нельзя погонять беспрерывно. Практически, металлическую бижутерию нужно просто снимать на ночь. Причем абсолютно все, включая обручальные кольца и серьги. У многих моих пациенток прекращались хронические головные боли после того, как они начали снимать перед сном  свои золотые и серебряные украшения. Также, небезопасна для здоровья короткозамкнутая «гальвано-пара», когда, например, кольца из разных металлов находятся на соседних пальцах и контактируют между собой. Возникающие при этом микротоки,  превышающие уровень биопотенциалов, вовсе не безвредны. Например, на это было обращено внимание одной из пациенток, носившей на 3 и 4-том пальце правой руки золотое и серебряное кольцо. После того, как она их сняла, у  нее через месяц исчезли 2 небольшие опухоли в правой груди, обнаруженные ранее на мамографии. При ношении украшений из разных металлов, постарайтесь, чтобы они не контактировали между собой.

Упражнение  15   -   ТВОРЧЕСТВО

Всякая идея изначально стремится 

к материализации в физическом мире

Г.Прайс, философ, профессор логики, 

Оксфорд
Для того, что бы увидеть в разнообразии фактов, явлений, методов и т.д. определенную систему, необходимо, образно говоря, взобраться на какую ни будь вершину и посмотреть вниз. Мы взобрались на вершину под названием  «биотермодинамика», посмотрели вниз на известные методы продления жизни и увидели  определенную систему. Оказалось, что далеко не последнюю роль в продлении жизни играет отток из организма, как диссипативной структуры, обработанной информации. А ведь это не что иное, как основа творчества.


Творчество – это генерация идей и их реализация. Человек отличается от животных способностью к абстрактному мышлению. Многообразная поступающая извне и хранящаяся в памяти информация «соединяется» в коре головного мозга в самых различных комбинациях. «Котелок варит» и постоянно выдает множество идей. Оценивает их, анализирует возможности реализации, отбирает самые актуальные и, наконец, «дает команду» на превращение их во что-то вещественное, что можно увидеть, услышать, пощупать, понюхать и т.д. Обезьяна может достать что-то палкой и бросить камень, но только у человека возникла идея привязать камень к палке и получить каменный топор. Налицо акт творчества – идея, ее реализация плюс удовлетворение от этого, т.е. положительные эмоции, стимулирующие дальнейшее творчество. 

Мы знаем, что тренинг сохраняет функцию, функция сохраняет структуру. Структура в данном случае – кора головного мозга. Одна из его функций – генерация идей. Следовательно, тот, кто постоянно «тренирует» ее, т.е. творит что-то новое, должен жить дольше. И действительно, мы видим, что люди творческие, постоянно генерирующие новые идеи, увлеченные осуществлением этих идей, действительно живут дольше и статистика это подтверждает. Исследователи А.Гирич и Э.Майзельс выполнили огромную работу. Они собрали и проанализировали биографические данные 26855 людей творческих профессий начиная с античной эпохи. Это были известные художники, писатели, поэты, композиторы, ученые, изобретатели, артисты, инженеры. Выяснилось, что средняя продолжительность их жизни была значительно выше чем у их современников. В античную эпоху – на 38,6 года, в эпоху средневековья – на 40 лет, в XVI веке – на 36,5 лет, в XVII веке – на 34,7 лет, в XVIII веке – на 36 лет, в XIX веке – на 24,6 лет. Казалось бы, у королей и условия жизни королевские, тем не менее, в средние века они жили 49,5 лет, а артисты – 61.

Вот впечатление знаменитого русского актера Олега Янковского: - “Ты выходишь на сцену – и начинают по другому работать селезенка, печень, нервная система. Это тяжело, но это того стоит. Вчера, например, отыграли спектакль, зал встал, аплодирует. И я вижу, как молодеет на глазах Инна Михайловна Чурикова, как скидывает пару десятков лет Александр Збруев. И сам чувствую, что как будто принял чудесную таблетку молодости”. 

Но творчество – это не только творческие профессии. И связать носки, и самостоятельно сшить платье, и приготовить обед (особенно, когда не из чего), и найти выход из сложной ситуации и еще тысячи примеров – все это требует творческого подхода. Жизнь постоянно преподносит нам возможности для, такого рода, творчества. Это, так сказать, естественнй тренинг такой функции моза, как генерация идей. Искусственным же тренингом можно считать различного рода увлечения. Занятия тем, чем занимаются профессионалы, но на любительском уровне: рисование, сочинение стихов и песен, пение, игра на музыкальных инструментах, конструирование, строительство собственной дачи, садоводство и огородничество, рыбалка и т.д. Очень ценный результат таких занятий – масса положительных эмоций. И совершенно не важно, что сочиненные стихи, например, никто не читает или читают самые близкие люди. Важен сам процесс творчества. Главная тема данной книги – создание своей  системы долголетия – также индивидуальный творческий процесс. 

Библия утверждает - «Бог создал человека по образу и подобию своему», и Бог (Сверх-разум, Высший разум, Энерго-информационное поле, Природа – кто во что верит) – бессмертен. Не потому ли, что он,  прежде всего -  Творец? 

СОЗДАЙ  СВОЮ  СИСТЕМУ

Бабка на приеме у врача:  

- Доктор, у меня странная болезнь! 

Как сяду, так и сижу, сижу, сижу... 

Лягу, и все лежу, лежу, лежу... 

- Бабка! Видишь дверь, так и иди, иди, иди...

Итак, вы решили, что не стоит досрочно превращаться в дряхлое, беспомощное, больное существо. С чего же начать? Для начала, конечно, надо на себя хорошенько разозлиться. На свою лень, безволие, вредные привычки и болезни. Перестать кого-то в этом винить и четко осознать, что вам никто не поможет. Никто за вас не сделает того, что вы можете сделать только сами. Все сказки про необыкновенные средства, чудо-целителей и надежду на них можно отбросить сразу. В большинстве - это обычный бизнес, реклама и выкачка денег из доверчивого населения. Человек - существо самопрограммируемое и самовосстанавливающееся. Начните с самовнушения и скажите себе: «Я  молод и здоров» и не имеет никакого значения, сколько вам при этом лет и какими болезнями вы уже успели обрасти. Тщательно проанализируйте состояние своего организма (здесь не помешали бы хорошая диагностика и опытный врач), зафиксируйте исходные данные и на этой основе, а также, исходя из своих возможностей разработайте свою индивидуальную, идеально подходящую вам систему тренировок. Составьте план постепенного освоения всех видов тренинга на 1-2 года и приступайте. 

Состояние организма, условия жизни, возможности, вкусы, привычки у всех разные, поэтому одного рецепта занятий на всех не существует, но обозначим некоторые правила:

1. П о с л е д о в а т е л ь н о е  освоение всех видов тренинга.

Каждый из тренингов обладает универсальным действием  и задействует резервы адаптации практически всех систем. Попытка применения сразу множества тренингов может привести к истощению этих резервов, эффекту перетренировки и ослаблению организма. Последовательное добавление новых тренингов после освоения предыдущих поможет этого избежать. 

2. С т а б и л ь н о с т ь  нагрузок по достижению достаточного уровня  тренинга.

Поначалу интенсивность и время каждого тренинга следует увеличивать очень медленно, постепенно и до определенного индивидуального уровня, который впоследствии необходимо постоянно поддерживать. На это может быть понадобиться и месяц и два, и три – сколько надо, спешить особенно не стоит. Уровень тренинга должен быть умеренным – рекорды в данном случае не подходят. Можно, например, нарастить большой объём мышц, но при этом человек становится их заложником и обязан заботиться об их сохранении всю жизнь, тратя на это большое количество времени, усилий и средств. Мудрее соблюдать принцип «бритвы Оккама» - « Не следует умножать сущности без необходимости ».
3. А д е к в а т н о с т ь  нагрузок физиологическим возможностям организма.

Занятия должны приносить радость, а не чувство разбитости и опустошения.

4.   С и с т е м а т и ч н о с т ь   -  основное условие любого тренинга.

5.    М н о г о о б р а з и е   занятий.

       По возможности необходимо постепенно овладеть всеми видами резерв-тренинга. При этом возникают, так называемые положительные перекрестные эффекты адаптации (Меерсон Ф.З.1988).  Например, голодание усиливает устойчивость к гипоксии. Тренировка  к недостатку кислорода увеличивает устойчивость к физическим нагрузкам, излучениям, температурным воздействиям и др.  Чрезмерное же  увлечение одним видом, например, физической нагрузкой в профессиональном спорте, приводит к отрицательным перекрестным эффектам адаптации - нарушению систем, в данном случае не связанных непосредственно с физической нагрузкой. Например, к ослаблению имунной системы и, как следствие, к различным заболеваниям. Профессиональному спортсмену, как никому другому, необходимо многообразие нагрузок.

6.     К о н т р а с т н о с т ь – резкая смена противоположных по действию факторов. Например, «контрастный душ»: горячая вода тормозит механизмы теплопродукции и усиливает теплоотдачу; холодная - наоборот. «Дыхательный маятник»: дыхательное упражнение «кевала-кумбхака» приводит в действие антигипоксическую систему, упражнение «бхастрика» –  антиоксидантную.


Принцип контрастности рекомендуется применять после достижения достаточного уровня тренированности к воздействию противоположных факторов по отдельности.                    

Максимум  и н ф о р м а ц и и  о каждом виде тренинга перед началом тренировок. Использование доступной литературы, поисковых систем интернета, консультации со специалистами, бесценный опыт тех, кто применяет тот или иной метод на практике  и т.д.

Создание своей системы – процесс творческий. С чего же начать? Во- первых, еще раз осознать ее необходимость. Скептически настроенный читатель может сказать – «Наша жизнь и так сплошной резерв-тренинг, что тут открывать Америку». Согласен, но мы уже говорили о том, что это естественный резерв-тренинг. Речь идет о том, что бы дополнить его искусственным. Например, ночной сон – это естественное информационное голодание, но длительный сон с самовнушением – это нечто иное. Повседневная физическая нагрузка на работе или дома и регулярные физические упражнения с напряжением всех групп мышц – разные вещи. Или, например, человек думает: - «Ну, был я в горах, и что там хорошего? Сердце бьется, голова кружится, тошнит, холодно. А вернулся домой и почувствовал себя просто замечательно. Мне горный климат не подходит. Красиво конечно, но есть фотографии – посмотрю, когда захочется». И ему невдомек, что замечательное самочувствие после возвращения - награда за то, что он плохо себя чувствовал в горах, адаптируясь к гипоксии. Резерв-тренинг не претендует на «открытие Америки». Каждый нормальный человек старается в той или иной мере вести здоровый образ жизни, используя методы, известные на протяжении тысячелетий. Но происходит это часто хаотически, неосознанно, без какой либо системы. Часто побеждает лень – эта, в общем то, естественная потребность в экономиии своих сил, но превышающая разумные пределы. Предлагаемая система позволяет не «упустить» ни одной из функций организма  и создать стойкую потребность в тренингах. После 1-2-х лет применения, их выполнение идет автоматически, без значительных волевых усилий и сопровождается положительными эмоциями. Чувство удовольствия, в свою очередь, стимулирует продолжение занятий. Последующие занятия снова приносят удовлетворение и т.д. Создается положительная обратная связь, позволяющая постоянно поддерживать все функции организма в отличном состоянии и жить - «пока не надоест» (см. главу «200 лет - реально ли это?»).


Поскольку исходные данные у всех разные, каждый сам определяет, с какого тренинга начинать. Вообразим, например, человека, практически не занимающегося своим здоровьем. Все свободное время – диван, телевизор, пиво, сигареты, кофе. Любит иногда почитать, и на глаза попалась эта книга. Представим ход его рассуждений: - «Так, автор пишет – «дряхлое, беспомощное, больное существо». Скоро, наверное, и я таким буду. Иду к этому полным ходом - надо что-то делать. Предлагает систему. Ничего себе, системка! «Тренируй свои резервы …»  - мягко сказано. «Издевайся над собою и живи хоть 200 лет» - будет точнее. Предлагает стимул – спортивный азарт. Но это, наверное, не для меня - какой с меня спортсмен. Может в процессе азарт и появится, а сейчас надо найти свой стимул. Увлекаюсь техникой, технический прогресс идет бешеными темпами, и очень интересно посмотреть своими глазами, что будет через 30 лет, через 50, через 100, наконец. Даже представить себе нельзя. О! Мой стимул – любопытство. А что, плохой стимул? В конце концов, без него не было бы ни науки, ни прогресса. Итак, составляем план. С курением надо что-то делать. Автор пишет, что тренинги и, особенно, голодание помогают бросить курить. Хорошо, в процессе натренирую волю и брошу. Питание: есть книга по диетам, возьму из нее подходящую. Салаты не люблю, но прийдется есть – запоры замучили. С голоданием попозже, когда созрею. Сон: больше не сижу перед телевизором до двух ночи, сплю с 11 до 7. С сексом последнее время не очень, наверное, слишком много пива и сигарет. Ничего, наберу форму и все будет в порядке. Дальше: анализ состояния организма: иду в диагностический центр и обследую все, что можно. Есть знакомый врач, он мне и расскажет, что там внутри творится. Тренинги: начну, пожалуй, с мышц. Ослабел до неприличия, кругом один жир. Запланирую на это 3 месяца, быстрее форму не набрать. Первый месяц ежедневная гимнастика, возьму готовый комплекс. Во второй месяц добавляю бег и плавание, на третий еще запишусь в секцию волейбола на 2 раза в неделю. Играл же когда-то, и неплохо. Дальше подключаю закаливание. Тоже 3 месяца потратим, куда спешить. Первый месяц холодный душ, постепенно дойду до ледяного. Плюс растирание жестким полотенцем – вот тебе и энерготренинг. Второй месяц подключу горячий душ, но отдельно. А на третий буду делать контрастный, надеюсь. Сауну оставлю на потом, может через пол года начну ходить раз в неделю, посмотрим. Все тело, да тело - добавим что-то для души. Психотренинг: запишусь для начала на курсы аутотренинга. В восточных психотехниках столько мистики –  не для меня. Эмоциональный тренинг: планирую регулярные походы в театр и кино. Постараюсь сопереживать, а не тупо смотреть на экран и жевать кукурузу. И на футбол, конечно, поболеть – святое дело. Есть DVD – накуплю хороших комедий, начиная от Чарли Чаплина. «Кавказскую пленницу» раз пять смотрел и еще посмотрю с удовольствием. Хорошие были артисты, жалко, что многих уже нет. Может, схожу на смехотерапию. Приятель был и говорит, что в жизни так не смеялся. Теперь интеллектуальный тренинг: пожалуй, возьмусь за заброшенную диссертацию, столько сделал и бросил - жалко. Работы для головы будет, хоть отбавляй. Потом запишусь на курсы дыхательной гимнастики, освою ее, и еще похожу в кабинет «Горный воздух», посмотрим, что это такое. Запишусь в секцию горного туризма и в отпуске на месяц выберусь повыше в горы. Давно пора - столько лет прожил и никогда не был в горах. Потом освою голодание на воде и без воды. Раз в неделю 24 часа – для начала хватит. Здесь и брошу курить, а может и раньше. Запланирую раз в месяц хороший массаж. Говорят, в спортклубе принимает классный массажист. Познакомлюсь с фитотерапевтом, посмотрим, что он посоветует. Если в диагностическом центре что-то найдут, то пойду туда, где лечат без лекарств. Может в центр тибетской или другой народной медицины. Куплю медный браслет  и ножную биогальваническую ванну для энергетики. Когда наберу хорошую форму, начну сдавать кровь, может раз в полгода для начала, посмотрим. Дальше – творчество: когда-то хорошо рисовал и даже маслом пытался писать. Что, если снова попробовать? Участок за городом есть с будкой. Построю там небольшой домик по своему проекту и своими руками. И ландшафтный дизайн сделаю – супер! Вот где простор для творчества. Денег, правда, мало, но ничего - чем меньше денег, тем больше творчества. Итак, подсчитываем: на все - про все уйдет 2 года. Втянусь в такую жизнь, может и понравится. Еще подумаю, но стоит попробовать. Сколько можно протирать диван». 


Жизнь в городе имеет свои плюсы - можно куда-то пойти и на что-то записаться: на бассейн, разнообразные курсы, в фитнес-клуб и т.д. И свои минусы – большое загрязнение, в т.ч. электромагнитными полями. Вне города приходится все осваивать самостоятельно, зато огромный плюс – контакт с чистой природой.

Безусловно, сначала будет нелегко, но ведь мы сразу условились, что это спорт. А спорт это труд, и не легкий труд, спросите у любого спортсмена, легко ли ему. Напрягите волю и продержитесь первый месяц – время, которое в среднем необходимо организму для адаптации к новой нагрузке. После этого постепенно тренинг начинает превращаться в потребность. То, что  поначалу кажется издевательством над собой, позже становится нормой. По известному принципу – «всякий яд в малых дозах – лекарство», всякое внешнее воздействие, разрушающее организм, в разумных дозах отлично его восстанавливает и держит в тонусе. Извечные враги человека: голод, холод, жара, переутомление и т.д. в системе резерв-тренинга становятся его лучшими друзьями. Но будьте осторожны – все нагрузки должны быть а д е к в а т н ы физиологическим возможностям организма. Неприятная усталость, раздражительность, апатия, нарушения аппетита и сна говорят о том, что вы перестарались и необходим перерыв. А вот приятная усталость, хорошее настроение и самочувствие - признаки того, что всё делается в меру. После усвоения всех видов тренинга снова оцените состояние своего здоровья и сравните с исходными данными. 

Загореться идеей собственного долголетия – это замечательно, но не надо спешить. Не стоит, как некоторые, срочно раздеваться до трусов и бегать по улицам, попутно сообщая всем, что они долгожители. Тот, кто разработал свою систему - еще даже не кандидат в долгожители. Свою «кандидатскую» можно «защитить» только после многолетней «работы над ошибками» и освоения всех упражнений. Однако при этом не забывать о великой и таинственной силе самовнушения. С первого же дня твердо и уверенно сказать себе: - «Я молод и здоров. Я не старею», и повторять это ежедневно.

В процессе тренировок необходимо себя, конечно, беречь, но нельзя жалеть. Если жалеть себя любимого, бедного, уставшего, ограничивать в движениях, тепло одеваться, много и вкусно есть – это начало конца. Природа безжалостно уничтожает стареющих лентяев. Инсульт, инфаркт, рак – её излюбленное оружие.  Стареть же мы, практически начинаем с 18-20 лет, когда в межпозвоночных дисках появляются первые признаки дистрофии, а фактически, с периода внутриутробного развития.  Поэтому, чем раньше позаботиться о сохранности своих резервов, тем лучше.

Резервы человека огромны. Восстановить здоровье и стать долгожителем может каждый, если серьезно займется этим. Однако стоит подумать и о своих родных и близких. Стоит увлечь их этой идеей и собственным примером. Заразить «вирусом долголетия», чтобы не оказаться потом в одиночестве.

РЕЗЕРВ-ТРЕНИНГ  -  СПОРТ ДЛЯ ВСЕХ


В принципе, жизнь - это соревнование. Разве мы не соревнуемся в том, кто получит лучшее образование,  более интересную работу, заработает больше денег, будет лучше одеваться и отдыхать, даст лучшее образование детям и так далее. Но это соревнование только в качестве жизни. Её количество, т.е. продолжительность при этом остаётся в среднем величиной постоянной. А почему бы, не посоревноваться в продолжительности жизни?  Спортивный азарт, который появляется в процессе тренингов  - отличный стимул для этого. Основным условием любого вида спорта являются тренировки. Резерв-тренинг - это тоже система специальных тренировок, направленных на увеличение продолжительности жизни. Таким образом, резерв-тренинг как процесс осознанного долголетия имеет право на существование в виде отдельного вида спорта. И это спорт для всех, независимо от возраста и состояния здоровья. 

Спорт для всех также потому, что не зависит от состояния кошелька. Богатый человек может позволить себе выезды на дорогие высокогорные курорты, приобрести аппарат типа «горный воздух», посещать дорогие фитнес-клубы, сауны, бассейны, приглашать на дом дорогих массажистов, «массажисток», гирудо –  и фитотерапевтов, специалистов по лечебному голоданию и гипнотерапевтов, оснастить спальную комнату современной системой микроклимата, приобрести дорогие тренажеры, иметь систему домашнего кино с огромным экраном, ходить на дорогие спектакли с участием лучших актеров, иметь богатую библиотеку и круглосуточный скоростной доступ к интернету, иметь дорогое хобби и заниматься сверхдорогими видами спорта. Одним словом, может все, чтобы реализовать свою систему долголетия на высшем уровне. Но это совсем не значит, что эффект от нее будет больше, чем у человека, не имеющего абсолютно ничего. Деньги, конечно необходимы, но не стоит завидовать богатым. Заложники своего состояния, они находятся в постоянном стрессе, пытаясь сохранить тот уровень, которого достигли. Боятся, что их могут обойти или «заказать» конкуренты, обмануть партнеры по бизнесу, обокрасть. Боятся непредсказуемых колебаний цен на рынке и бирже и т.д. Они не  с в о б о д н ы ,  и ни здоровью, ни долголетию это состояние постоянного напряжения, вовсе не способствует. Даже самый неимущий человек может осуществить свою систему долголетия с большим эффектом. Сколько стоит голодание? – Ничего! Еще и экономия. Сколько стоят дыхательные упражнения, закаливание, сон, упражнения аутотренинга, гимнастика, бег, самомассаж? Сколько стоит донорство? – Вам скажут спасибо, еще и заплатят. Сколько стоит не пить и не курить? В горы можно выбраться «дикарями» за минимальную цену и иметь гораздо лучший контакт с природой. Секс по любви, а не за деньги. Творчество? – Чем меньше денег, тем больше творчества. Попариться в простой русской баньке с веничками можно лучше, чем в самой дорогой сауне. Билет на футбол доступен по цене. Музыка, песни - по радио, кино – по телевизору. Травы также не дороги. Разработать систему согласно своим вкусам, условиям и возможностям, а затем реализовать ее - может каждый. 

Резерв-тренинг - спорт для всех. В нем все имеют шанс на успех в виде дополнительного периода жизни. И не просто жизни, а активной, полноценной, наполненной борьбой. Борьбой со  с т а р е н и е м   и   п р е ж д е в р е м е н н о й   смертью!

ИНТЕРНЕТ- КЛУБ  «РЕЗЕРВ-ТРЕНИНГ»

Каждую секунду, минуту, час, сутки и т.д. из организма уходит «нечто», что уже никогда не возвращается. «Нечто» – это степень организации или упорядоченности, выраженная в негэнтропии. Грубо говоря, беспорядка становится всё  больше и больше, степень организации организма медленно,  но верно снижается. Мы становимся всё проще и проще и, наконец, умираем. И это естественно, это закон природы. А если это закон, то к чему суетиться? – спросите вы.  Да, это закон, но умирать в 70 - 80 лет всё-таки  неестественно .  Организм обладает резервами для гораздо более долгой жизни. Однако, резервы истощаются гораздо быстрее, чем  это должно быть, из-за отсутствия соответствующей тренировки. 

Итак, наш рецепт долголетия – «Тренируй свои резервы и живи хоть 200 лет». В клуб приглашаются и могут стать его членами люди, которые надеются только на свои силы. Никаких иждивенческих настроений и надежд на успехи генной инженерии, овечек долли, пересадку органов, чудо-исцелителей, экстрасенсов,  знахарей, чудодейственные лекарства, эликсиры молодости и т.д. и т.д. и т.д. На то, что придёт какой-то  «дядя» и поможет. Никто не поможет, и не потому, что не хочет, а потому, что  никто не  сделает за человека того, что он может сделать только сам.

Миллионеры на свои деньги могут купить что угодно, тем не менее, они болеют и умирают также как и все. Нельзя сказать, что они мрут как мухи, но долгожителей среди них что-то не густо. Десятки тысяч ученых трудятся над проблемами долголетия. Почти каждый день в прессе можно прочесть о новых исследованиях и необыкновенных результатах. Радуйтесь граждане – наука идёт вперёд. Только не очень, всё это эксперименты и до жизни вообще и, тем более, до жизни каждого из нас им ох как далеко. Резерв-тренинг даёт  возможность самостоятельно восстановить своё здоровье и в дальнейшем постоянно поддерживать хорошую физическую, эмоциональную и интеллектуальную форму.

Чтобы стать членом клуба, необходимо:
- Создать свою индивидуальную систему, опираясь на разнообразие упражнений резерв–тренинга представленных в этой книге, в соответствии с конкретными условиями и возможностями. Простор для творчества безграничен.

- Применять свою систему на практике как минимум 1 год, постоянно развивая и совершенствуя. Желательно вести дневник.

- Завести в Интернете домашнюю страничку, на которой подробно описать свою систему. Множество сайтов предлагают такую возможность бесплатно и, используя шаблоны, страничку можно сделать буквально за 10 минут. Форма свободная, но желательно как можно больше  деталей, которые могут заинтересовать других членов клуба и вообще гостей вашей страницы. 

- По окончании года с начала занятий прислать в клуб заявление о приёме и адрес своей Интернет-страницы. Вам будет присвоен регистрационный номер члена клуба, а адрес помещен на специальной странице в Интернете. После этого ждите у себя на странице других членов клуба и прочих  гостей,  общайтесь с ними с помощью форумов, гостевой книги, электронной почты и сами «ходите в гости»,  ведь это клуб по интересам. 

Адрес клуба: http://zywi200let.sitecity.ru
Эл. почта: rezerv-trening@narod.ru, rezerv15@pochta.ru
ЧЕЛОВЕК  РАЗУМНЫЙ,  ДОЛГОЖИВУЩИЙ

7.13. Входите тесными вратами; 

потому что широки врата и пространен путь, 

ведущие в погибель, и многие идут ими;

7.14. Потому что тесны врата и узок путь,

ведущие  в   жизнь, и немногие находят их.

НОВЫЙ  ЗАВЕТ.

От Матфея святое благовествование
 
В процессе эволюции природа «заложила» в организме механизмы естественной автоматической тренировки структур и резервов. Простейшие примеры: и человек, и собака, и кошка потягиваются после сна, напрягая все мышцы. Каждый из нас ежедневно имеет абсолютное 6-8 часовое голодание, включая информационное, во время сна и т.д. Этот «автопилот», а также внешние раздражения и постоянная деятельность по удовлетворению многочисленных потребностей определяет продолжительность жизни. 

Возможность продления жизни – это искусственная тренировка структур и их резервов. У человека перед животным миром огромное преимущество - он обладает развитым интеллектом, волей и способностью к самовнушению. Благодаря этим качествам он может добиться и добивается самых невероятных результатов. За примерами далеко ходить не надо, стоит только заглянуть в книгу рекордов Гиннеса. Так что же нам мешает применить эти качества для продления жизни.  Разум, в данном случае, необходим для того, чтобы создать индивидуальную систему тренировок. Воля - чтобы последовательно идти к цели. Способность к самовнушению для того, чтобы внушить себе, что вы действительно будете жить столько, сколько захотите, оставаясь при этом в хорошей интеллектуальной, эмоциональной и физической форме. Опыт современной психологии и психотерапии говорит о том, что эта способность реально существует, и хотя её механизм до конца не ясен, он есть - и почему бы им не воспользоваться? Homo sapiens - человек разумный, имеет все предпосылки для того, чтобы стать homo sapiens longaevitatis - человеком разумным, долгоживущим. 

У  всех живых существ  имеются естественные потребности  -  есть, пить, дышать и т.д. Наличие же разума, воли и способности к самовнушению позволяет человеку формировать искусственные потребности. К сожалению, «царь природы» идёт по пути наименьшего сопротивления и использует своё преимущество, прежде всего, для создания потребностей, укорачивающих жизнь. Примеры: курение, злоупотребление алкоголем, переедание и пр. Между тем, существуют искусственные потребности, продлевающие жизнь. Это всё, о чём мы говорили выше. Над их созданием необходимо конечно поработать и затратить время. Но времени не так уж и много. За 3-4 недели более-менее здоровый организм успешно приспосабливается к новой нагрузке, а в дальнейшем постепенно формируется потребность. Например, у автора месяц ушел на  то, что бы приучить организм к еженедельным 24-х часовым голоданиям на воде. Затем ещё месяц на 24-х часовые голодания без воды и следующий месяц на 36-ти часовые «сухие» голодания. А дальше уже пошла «автоматика» – просто забываешь о том, что в этот день нужно есть и пить, и это ни сколько не мешает жить и работать.

Продолжая аналогию с самолетом, можно сказать: если человек доверяет только «автопилоту» – он живет в лучшем случае 70-80 лет, причем вторая половина жизни, как правило, сопровождается болезнями. Если же создает свою систему продления жизни и «берет управление в свои руки», то имеет шансы значительно продлить «полет», причем постоянно оставаясь в отличной форме.

Существует легенда, что в Китае при переписи долгожителей был обнаружен старец в возрасте 236 лет. Он жил жизнью отшельника высоко в горах. Питался дикорастущими растениями, и четверть суток посвящал занятиям специальной гимнастикой. На вопрос, сколько он еще собирается жить, ответил – «Пока не надоест». Автор склонен верить, что такие люди действительно существуют. Люди, которые «создают свои системы долголетия» интуитивно, так же, как и многие известные создатели систем оздоровления. Примером может быть известная "Детка" Порфирия Иванова. Многие из этих систем часто грешат различного рода мистикой. Подойдя же  к этому осознанно, без мистики, опираясь на известные законы природы отличного результата можно достичь, живя в обычной городской квартире в современном,  далеко не идеальном городе. 

Согласно законам термодинамики бессмертие в принципе невозможно, потому что эффективность процессов сдерживающих старение не может достигать 100%. Но 90%, например, теоретически  возможны, а это значит что те изменения, которые происходят в организме за 70-80 лет, при такой эффективности могут произойти за многие сотни и тысячи лет. Фантастика?

РЕЗЕРВ – ТРЕНИНГ

ПРОТИВ

КУРЕНИЯ, АЛКОГОЛЯ, НАРКОТИКОВ

Широко известен опыт с лабораторной крысой, которой вживляли электрод в определенный участок мозга. При раздражении его слабым электрическим током она получала удовольствие. Крыса быстро «понимала», в чем смысл оставшейся жизни и переставала есть, пить, спать, обращать внимание на половых партнеров, без конца нажимая на педаль, замыкающую контакты, до тех пор, пока не погибала.


Чем же отличаются от этой многострадальной лабораторной крысы курящие, алкоголики и наркоманы? Только тем, что они сами, добровольно принимая дозы токсических веществ, вызывают у себя токсическую зависимость. Т.е. как бы вживляют в свой мозг своеобразную «химическую педаль», на которую жмут очередными дозами до конца своей, чаще всего, не очень долгой жизни.


Организм отрегулирован таким образом, что удовольствие, радость удовлетворение отпускаются по принципу «заработал – получи». Удовольствие можно получить от чего угодно, но затратив предварительно определенные усилия. Например, вы не любите оперу, но, заставив себя походить на хорошие спектакли и общаясь с увлеченными этим искусством людьми, вы через некоторое время обнаружите, что наслаждаетесь некогда нелюбимыми ариями. Или вы любите понежиться, и вам неприятны физические нагрузки. Заставьте себя походить в секцию атлетической гимнастики, и вы через некоторое время обнаружите, что испытываете удовольствие даже от предвкушения поработать с тренажерами. Разработав свою индивидуальную систему и регулярно занимаясь ею, вы также будете получать удовольствие от всех ее упражнений, не говоря  о хорошем  здоровье и великолепном самочувствии при этом.


Как получает удовольствие токсикоман (в широком смысле слова)? Получил дозу – и готово. Минимум усилий, а интеллекта для этого достаточно на уровне вышеупомянутой лабораторной крысы. Вырваться из цепких объятий табачной, алкогольной или наркотической зависимости непросто, но если процесс зашел не слишком далеко и есть желание – то возможно. Резерв-тренинг позволяет успешно блокировать различного рода токсическую зависимость. Например, 7-дневное голодание с добавлением прочих упражнений в различной комбинации значительно уменьшает потребность в различного рода токсинах и даёт эффект неприятия. На попытку их введения организм реагирует отвращением, тошнотой, слабостью, головной болью. Расстаться с сигаретами, алкоголем или наркотиками на этом фоне значительно проще, а регулярные занятия различными тренингами в последующем будут хорошей профилактикой возможных рецидивов. Они, к сожалению, возможны, ведь раз полученная зависимость никуда не исчезает и только ждет своего часа.


 Отличный способ бросить курить – упражнение «Верблюд-36»  И в процессе и после 36-часового, абсолютного  голодания (без сигарет), курить, как правило, не хочется. В дальнейшем такое желание может появляться, но оно кратковременно и с ним несложно справиться. Такие моменты появляются все реже и выражены все слабее – своеобразная затухающая амплитуда. Тем же, кто не хочет расставаться с сигаретой, рекомендуется проводить 24-х часовое, «сухое» голодание раз в неделю и, естественно, без курения. Большинство курящих пациентов отмечает, что на «сухом» голодании желания курить почти нет, и обходятся в этот период без сигарет совершенно спокойно. Как в квартире раз в неделю следует сделать серьезную уборку, так и организму раз в неделю следует предоставить возможность для самоочищения. Последствия курения широко известны и для курящих подобная «генеральная уборка» - жизненная необходимость. 

СМЕРТЕЛЬНАЯ БОЛЕЗНЬ?  -  ЕЩЁ ЕСТЬ ШАНС


Если у человека диагностировано смертельное заболевание, от него практически отказалась официальная медицина и он твердо знает, что жить осталось немного  -  потеряно ещё не всё. В организме есть глубинные резервы, которые используются только при чрезвычайных обстоятельствах. Например, человек может перепрыгнуть через 3-х метровый забор, если за ним гонится огромная собака, мать способна приподнять бетонную плиту, спасая ребёнка и др. Резервные возможности организма огромны. Ими обладают абсолютно все структуры на всех уровнях: системы органов, органы, ткани, каждая клетка и даже каждая клеточная органелла. Вопрос только в том, как их одновременно все мобилизовать для спасения. Болезнь коварна, подкрадывается часто незаметно, и организм погибает, так и не использовав всех резервов. Он похож в этой ситуации на умирающего от голода рядом с запертым продовольственным складом.


Если сравнить смертельную болезнь с высоким забором, который надо преодолеть, то в роли собаки, а также в роли ключа, открывающего склад с резервными возможностями, может выступить экстремальный резерв-тренинг или резерв-тренинг отчаяния. Он отличается от обычного тем, что жесткие стрессовые воздействия, переносимость которых достигается годами тренировок, здесь резко нарастают в течение дней, недель, месяцев. При этом есть, конечно, риск погибнуть от других причин, но риск оправдан, так как появляется шанс выжить.


Известны случаи, когда безнадежно больные люди в отчаянии инстинктивно уединялись в глуши, молились, морили себя голодом, купались в проруби, рубили горы дров, пили травы, до изнеможжения парились в бане и т.д. И случалось чудо  -  болезнь отступала. 

Вариант экстремального тренинга:

- Голодание.  Фракционный метод дозированного голодания (Г.А.Войтович) :

                       Первый курс голодания  -  17-20 дней

                       Восстановление  - 30 дней

                       Второй курс голодания  -  20-25 дней

                       Восстановление  -  1.5 - 2 месяца

                       Третий курс голодания  - 10-20 дней

В дальнейшем  17-20 дневные курсы через 4 - 6 - 8 месяцев. Между ними 36 -часовые  голодания один раз в неделю и 3-5 дневные раз в месяц. Голодания проводить под контролем специалиста, тщательно соблюдая все рекомендации.

- Полноценный ночной и дневной сон, длительный многосуточный гипнотический сон с внушением выздоровления.  

- Контрастные дыхательные упражнения с гипо -  и гипервентиляцией лёгких, кислородная барокамера, аппараты типа «Горный воздух».

- Интенсивные мышечные нагрузки  до обильного потоотделения 

- Эмоциональные нагрузки:   фильмы, музыка, смехотерапия и др.

- Термонагрузки: контрастный душ, парная баня, горячие и холодные ванны, криотерапия, инфракрасная кабина и др.

- Гирудотерапия, кровопускание 

- Фитотерапия  


Другой возможный вариант экстремального резерв-тренинга –  одновременное применение всех методов, основаных на ограничении поступления в организм пищи, воды, кислорода и информации. Практически это может быть, например,  длительный многосуточный сон (возможно гипнотический с суггестией выздоровления) на абсолютном голодании в условиях высокогорья или в специальной камере – гипоксикаторе. 

Методы можно комбинировать как угодно. Когда умираешь, терять уже нечего. Экстремальный тренинг - это тяжелейшая борьба за жизнь. Каждый волен выбирать, сидеть ли сложа руки, мучительно ожидая конца, или отдать все силы для борьбы, если есть хоть малейший шанс выжить.

Вот пример отчаянной борьбы за жизнь (письмо  читателя) :

Уважаемый, Валерий Леонидович. 

Пишу Вам о том, как я пришел к своей системе оздоровления. 

45 лет подошли незаметно. Жил как реактивный истребитель. Работал по 18 часов в сутки, а бывало и больше. Работа и физическая и нервная - все вместе. Сначала становился, как специалист, затем ставил свое предприятие и дело, вроде все получилось, но с чем я столкнулся, как только все получилось?  Голова и тело уже ныли около 10 лет. Вечно красные глаза, вечная усталость, постоянно себя взбадривал кофе и сигаретами, иногда спиртное. При росте 172 вес 98 кг,  трудности с нагибанием и одеванием обуви. К врачам ни разу не ходил 25 лет, все простуды и недомогания переносил на ногах. И после празднования 45 лет меня стало валить с ног буквально. Жуткие боли в голове, в ушах постоянный орущий звон, глаза навыкате. Живот и поясницу ломит, пища не усваивается и не выходит, нога стала хромать и это весна 2000 г. Пришлось обратиться к врачам, которые тут же нашли кучу разных микробов и гадостей. Надавали антибиотиков и иммунных препаратов, от которых через 15-20 дней стало еще хуже. Вспомнил молодость, когда в стройотряде подхватил желтуху и печень перестала работать. Тогда два раза съездил на МинВоды (вода, ванны, грязь) и все заработало. Поехал в Железноводск. Кое как пью воду, принимаю ванны, грязи, проходит неделя другая и все как мертвому припарки. Попадаются в руки книги Малахова. Брэгга, Шелтон, Щадилов, Семеновой, Гогулан, начинает что-то в голове прояснятся. Попробовал 1 день голодовки и поставить клизму (правда, больше 200 гр. не вливалось никак боли адские). Вышел, какой то деготь, чему я был очень сильно удивлен. Приехал домой, толку от лечения никакого, только польза в том, что на книги набрел. Попробовал далее раз в неделю голодать и диету овощную (понятно не без мяса и т.п., как же без него, я тогда такого себе не представлял, и пожирнее), и такое стало из меня выходить, кал ведрами черного цвета как мазут. И решился я тут же на голодовку дней так 10, а получилось 30. но сделал 2 ошибки. Первая - я еще курил и не бросил, вторая - доверился врачу, которая вроде бы имела опыт очишения. Она мне колола внутривенно всякие там солевые растворы, вроде бы для осаждения токсинов. Выходил после голодовки еще дней 25-30, но здоровым себя еще не чувствовал, хотя боли прошли, голова просветлела, хромота пропала, но кишечник и печень как надо не работали, пища не переваривалась, кал не формировался, боли в животе. Хотелось сразу перестроиться, но организм не хотел почему то. Похудел, но за 3 месяца снова вес практически восстановился (95-96 кг). Так прошел 2000 год. Наступил 2001 год. Вроде стало лучше, но не здоров, кишки и печень не работают, жирный как свинья, настроение поганое, жизненной энергии нет вообще, от реактивного самолета одна труба осталась. И тут мне скрючивает руки и шею, а также часть грудного отдела. Боли адские. Дают обезболивающие наркотические лекарства. Ходить практически не могу, кое как лежу в постели, безболезненного положения нет. Массажистка и врач 2 недели колдовали - толку никакого. Магнито - резонансная томография показала 12 протрузий и 2 грыжи в шее и верхнее грудном отделе (как мне объяснили остеохондроз это выпячивание дисков до 1 мм, протрузии до 4 мм, грыжи более 4 мм). Остальную часть позвоночника я не исследовал, но чувствуется там тоже самое. Мануалы колдовали 20 дней и 30 дней физеопроцедур. Все это привело к тому, что мог жить без наркотиков, но видимо боли просто притупились, но были всегда. Мышцы спины, шеи и рук, бедняжки, каждый час подергивались по 1 - 1,5 минуты в судорогах. Рукой не мог поднять бритву, видел только пол под собой, страшная депрессия. Рыдания,  крики и желание спрыгнуть с 7 этажа. Ел как лошадь, растолстел до 100 кг. Прошло 2 месяца, операцию  делать бесполезно (это надо делать не на 1 позвонок а на все, врачи сказали, ходить буду только под себя). Наткнулся в Интернете на Бубновского -  лечение движением, узнал там, что и у нас есть его сторонники, пошел в их спорт зал, через крик и адскую боль начал делать упражнения, поначалу даже руками и ногами своими не мог двигать. 3 раза в неделю начал делать утром гимнастику как мог на карачках и холодный душ. Через месяц острые боли прошли. Остались боли положения и тупые. Через 3 месяца стали пропадать и боли положения, оставалось скованность и неполнота движений, а также слабость мышц. Вроде все стало налаживаться и настроение улучшилось и депрессия стала проходить, но оказалось не все так просто. Начал я вроде входить в нормальный ритм жизни, увеличил нагрузки, и однажды после легкой но длительной нагрузки (не в спорт зале, по работе) защемило в груди, что такое сердце до сих пор я не знал. Защемило так, что боль адская , в глазах темно, сил нет и так 1,5 часа пока пришла скорая, что - то вкололи, подождали и уехали, но ничего не объяснили. Через 3 часа тоже самое, опять скорая, опять вкололи и в реанимацию на 3 дня . обширный проникающий инфаркт. Пролежал в больнице 20 дней, потом в санатории еще 21 день. Еле ходил, на 2 этаж поднимался 20 минут. Врачи сказали - через 4 месяца на операцию шунтирования или еще чего там. Мол пока рано, надо окрепнуть (или скопытится). И понял я окончательно, что только я сам смогу себе помочь (выделено автором), никто мне не поможет. Чтение сотен книг десятка разных авторов (и до сих пор их читаю и перечитываю, зерна отыскиваю). Начало работы над диетой и очисткой организма. Ходьба, начал с 500 метров и каждый день прибавлял. Уходя из санатория я в день проходил 35 км, на 4 этаж заходил за 2 минуты, голодал и ни ел их пищу. Вышел из санатория, началась зима, ходил каждый день по холоду 2 часа (я сразу пошел работать, наплевал на больничный еще на 4 месяца), утром зарядка 1,5 часа, утром и вечером холодный душ, диета, голодовки, постоянный контроль над собой и поиск лучших вариантов в пище, голоде и физических упражнениях. Так закончился 2001 г. Начался 2002 г., я продолжал работать над собой. Отказался от ВТК (то есть от оформления инвалидности). Встал на лыжи во время голода, сил не было ни в руках, ни в спине, ни в ногах - еле двигался. Бабки 60 лет обходили меня на лыжне, шел со скоростью 2 км в час (труднее чем пешком). Вес падал, улучшалась диета. Пошел в спортзал (там вся администрация перепугалась, бегали за мной, не подпускали к снарядам, бывало после каждого подхода принимал нитроглицерин). Сошел снег, начал снова ходить по 25 км по воскресеньям на 2-м дне голода. Совершенствовал диету. Также каждое утро зарядка 1 час, душ 2 раза холодный. 2 раза спортзал по 3 часа и воскресная нагрузка на свежем воздухе. В марте купил велосипед и начал по воскресеньям кататься по 50 км (уже на 3-м дне голода). А в апреле купил байдарку и пошел с напарником на 1-5 мая в водный поход. Продолжал совершенствовать диету и свои кулинарные способности. Лысина моя сначала перестала шелушится, потом появилась приятная кожица, затем пушок, затем пушок почернел и стал жесткий, затем появился еще пушок, т.е. лысина на 40% теперь плотно заросла (а моя лысина это 70% головы). Ногти на ногах, которые в том году потемнели, помутнели и частично отвалились, стали расти новые, розовые, прозрачние и гибкие. Я забыл, что такое плохое настроение и усталость, раны (порезы при кулинарии) стали зарастать с дикой скоростью. То, что раньше (3-5 лет назад) заживало за 2-3 недели, да еще с болезненными ощущениями, теперь заживало за 2 дня. Продолжал делать все - в июне снова на байдарке на 5 дней еще одно путешествие и выезд на сенокошения, косил два раза по два дня, каждый раз это на 3-й и 4-й день голода. Выносливость стала дикая, здоровые сытые парни не держали темпа, а особенно жары и больше отдыхали, предоставляя мне возможность править свое здоровье. Сейчас июль, байдарка в июле не получилась. В августе впервые за 2 года я буду отдыхать с семьей и я добился кое-каких результатов. 1. Приступов почти нет (если ранее 5-8 в день, теперь 1 в месяц и легкий) 2. Вес стал 79-80 кг и планирую до конца года довести до 75 кГ. 3. Сила растет (приседаю с 110 кГ 6 раз в 5 подходах, лежа жму 70 кг по 8 раз в 4 подходах, рву 60 кГ, толкаю 80 кГ. и т.п. отжимания, подтягивание, прыжки и т.д.), а зимой не мог поднять 5 кГ, болел позвоночник и щемило сердце. За тренировку поднимаю на тренажерах 15 тонн, средний вес 65-70 кГ и еще 160 движений со своим весом. 4. Волосы растут 5. Настроение и жизненный тонус - какого не было лет 10-15. Выгляжу на 37-38 лет (по заявлению женщин), у них глядя на меня слюнки текут. 6. ВСЯ ЖИЗНЬ ВПЕРЕДИ 7. Есть понимание как надо над собой работать и к чему стремиться. 8. Ошибок не избежал и не избегу новых, не ошибается тот кто ничего не делает (вернее эта его главная ошибка). 9. Прошел обследование на сердце. Врачи еле разыскали рубец и сообщили, что он на удивление тонкий и гибкий и работает вместе с сердечной мышцей. Выдержал нагрузки 50 дж, 100, 150, 200, 250, 300. и ишемия обнаружилась только при пульсе 150 и давлении 200 (зимой пульс 90 мне был не доступен), как сказали врачи не каждый здоровый выдержит такую нагрузку (а если бы перед обследованием на юбилее сослуживца не выпил бы бутылку водки и т.п., то может результаты были бы еще лучше). И еще много чудесных превращений со мной произошло и происходит. Надеюсь осенью освоить одиночные походы по 3 дня (пятница, суббота, воскресенье) на голоде 1 раз в месяц, включая и зиму (круглый год). Теперь на удивление прекрасная терморегуляция, в холод не холодно в жару не жарко (сердечники и другие люди от жары стонут сейчас а мне в кайф 37 гр. по Цельсию.) Кто хочет поделится своим опытом оздоровления и узнать мой поподробнее буду рад. 

Василий.

ДОЛГОЛЕТИЕ И ДОБРО

Только растрачивая себя, человек становится богатым

Сара Бернар

Не хотелось бы, чтобы эта книга напоминала проповедь, но все-таки коснёмся такой неуловимой материи, как душа, душевное тепло, добро. Долгожители, как правило, люди добрые. Агрессивные, злые, завистливые долго не живут. Всё больше свидетельств того, что мысль материальна и вместе с сильными эмоциями представляет собой  энергоинформационный заряд. Поэтому, когда жертва какого либо насилия или её близкие произносят проклятия, ярко и эмоционально представляют себе всё, что они сделают с человеком, причинившим зло  -  это отражается на нём, и от этого не убежишь на Канары и не спрячешься за спины охранников. Это неумолимо настигает везде, и одних бандитов убивают свои же, других "хватает кондрашка", третьи впадают в депрессию и кончают с собой сами, четвёртых добивает алкоголизм и наркомания и т.д. К тому же многие оскорбленные, униженные, ограбленные и пр. не надеются на проклятия, а мстят вполне реально и жестоко. 

Интересны данные опроса общественного мнения по этому поводу. «Существует ли в жизни возмездие за зло? Этот вопрос был задан при  исследовании общественного мнения молодых петербуржцев учеными НИИ комплексных социальных исследований СпбГУ.  83% молодых женщин и 66%  мужчин  ответили «да» (АиФ N10, 2003, Международное издание). 

В США, в штате Мичиган ученые в течение 5-ти лет проводили исследования влияния психологических особенностей личности на продолжительность жизни. В частности, обращалось особое внимание, на то, к чему более склонен человек – брать или давать. Ученые пришли к выводу, что люди добрые, отзывчивые, получающие удовлетворение от того, что они помогают другим – живут дольше.  

Постоянная отдача своего душевного тепла, любовь к ближнему -  основа душевного здоровья и долголетия. Поэтому стоит позаботиться о каком-либо беспомощном, обиженном существе и помочь слабым и нуждающимся. Глубочайшая мудрость заложена в изречении "Рука дающего да не оскудеет". В этом, пожалуй, и глубокий смысл резерв-тренинга, ведь можно сказать и так: «Резервы того, кто регулярно их использует – неистощимы».

ВОПРОСЫ, ОТВЕТЫ, ВПЕЧАТЛЕНИЯ

Статья «Тренируй свои резервы и живи хоть 200 лет», на основе которой написана книга, была опубликована в журнале «Спорт для всех» № 1-2, 2002, газетах «Труд», «АиФ», «Помоги себе сам», в Интернете на странице автора http://zywi200let.sitecity.ru, на многих сайтах посвященных здоровью. Автор получил большое количество писем, что говорит о значительном интересе к данной теме. Ниже приводятся некоторые вопросы читателей, ответы на них, впечатления.

Вопрос: Всё это действительно очень интересно и я полностью согласен с тем, что здоровье человека зависит от его воли,  стремления и желания быть здоровым. Я хочу заниматься резерв-тренингом. У меня вопрос - занимается ли этим сам автор? Александр. 

Ответ: Да, конечно. Каждый понедельник (всё равно уж день тяжелый) сухое голодание от ужина в воскресение до завтрака во вторник. Привык и переношу без проблем, занимаясь при этом своими обычными делами. Ежедневно «дыхательный маятник» т.е. упражнения с гипо- и гипервентиляцией лёгких два – три раза в день. Полноценный 7-часовой сон. Мышечный тренинг: понедельник, среда, пятница - пробежка 5 км с гимнастикой на свежем воздухе; вторник, четверг, суббота – разминка дома под ритм рок-н-ролла. Ежедневно контрастный душ, через день-два очень горячая ванна, раз в неделю бассейн и сауна. В качестве интеллектуального тренинга специальная литература. Эмоциональный тренинг: музыка, книги, фильмы, спортивные программы. Психотренинг – «формула самовнушения» перед сном и по пробуждению, направлена на нормальную функцию всех органов и систем. Любимая трава – душица, обладает мягким мочегонным, желчегонным, слабительным, отхаркивающим и потогонным действием. 3-4 раза в неделю биогальванизация. Раз в неделю общий массаж. Раз в 3-4 месяца сдача крови. Эта система соответствует в данный момент моим условиям и возможностям и позволяет отлично себя чувствовать. Подойдите к процессу творчески и создайте  с в о ю  систему в соответствии с Вашими вкусами, условиями и возможностями. Желаю успеха.

Впечатление: Вопросы подняты правильные, и правильные даны рекомендации. Однако для человека неподготовленного - недостаточные. Есть много нюансов, которые следует учитывать при тренировках организма. 

Например - голодание. Специфический и потенциально опасный инструмент. Требует очень четкого понимания физиологии воздействия. Особенно важны периоды входа в голодание и выхода из него. Необходимо понимать, что стоит за симптомами, проявляющимися на голоде, как регулировать свое состояние и т.д. Эту тему стоит развить глубже, чтобы исключить опасность неправильного применения этого способа тренировки организма. Тренировка дыхания - тоже очень важный инструмент в борьбе за здоровье. Помимо йогической практики, можно рекомендовать специальные дыхательные тренажеры. Важнейший аспект - настроение человека, его мировоззрение, отношение к себе, жизни, окружающим. Стремление к гармонии во всем. Не воспримите мои телеграфные тезисы как поучения. Я редко пишу в инет, только когда «цепляет». Искренне рад, что набрел на этот сайт. Надеюсь найти здесь единомышленников - энтузиастов здорового образа жизни. Хотелось бы делиться опытом со всеми, кто заинтересован в этом. Сам я имею опыт голодания, курсы ДЭИР, Cиморон, Норбекова. 

Валерий Калюжный.

Вопрос: Пытаясь проводить дозированное голодание я столкнулся с неожиданной проблемой появления сильной головной боли. Чем это может быть вызвано и что Вы можете порекомендовать? Можно ли принимать цитрамон и т.п. для снятия головной боли? Алексей 

Ответ: Я не сторонник фармакологических средств и предпочитаю перетерпеть какие либо недомогания. Если головные боли непереносимы, то перед отказом от пищи рекомендуется очистить кишечник. Выпить слабительное или съесть то, что дает Вам такой же эффект. Попробуйте провести «сухое» голодание. Оно переносится легче, чем на воде и более эффективно. 

Впечатление: Никакой мистики, никаких нравоучений, простые физиологические законы. Просто, понятно и увлекательно. Ничего подобного не встречала. Занималась разными методами, но беспорядочно, а тут на тебе – стройная система, на её основе делай свою и занимайся, сколько душе угодно. Ольга.

Вопрос: Мне 57 лет и я хочу попробовать эту систему на себе, потому что давно искала систему омоложения. От того, что пробовала до сих пор, результатов не получила. У меня три вопроса: 1.Прием слабительных сборов трав - нет ли нарушения флоры кишечника? 2.  Массаж или самомассаж – периодичность? 3. На какие области ставить пиявки, периодичность, продолжительность? Григорчук Людмила Михайловна.
Ответы:

1. В системе резерв-тренинга для стимуляции выделительной функции кишечника рекомендуется выпить отвар сбора слабительных трав 1-2 раза в неделю. Никакого нарушения флоры кишечника при этом не происходит. Если же есть запоры, то в первую очередь бороться с ними следует с помощью  диеты с большим количеством клетчатки (сырые и варёные овощи, фрукты, салаты и т.д.). Обычно этого достаточно. 

2. Если позволяют возможности, можно делать массаж спины или общий массаж раз в неделю. Желательно в конце рабочей недели, что бы снять все, накопившиеся напряжения. 

3. Сначала самостоятельно ставить себе пиявки не стоит. Только специалист после тщательного обследования может определить есть ли противопоказания, как часто следует ставить пиявки, когда, в каком количестве и на какие участки тела. После того, как у Вас появится опыт, можно будет ставить их и самостоятельно.

Впечатление: Прочитала в «АиФ» статью «Машина времени» и пришла со ссылки сюда. Статья великолепная и вопросов у меня нет. Встаю утром и ..бегу ..куда? зачем? Правда редко, но чаще буду. Обещаю! Aline
Отзыв на форуме: Зачем бежать? Бег, вообще-то не лучшее занятие - лошадиный спорт. Лучше запишись в секцию каких-нибудь единоборств, например - капоэйры. Но даже просто бежать лучше, чем ничего не делать. Тогда быстро превратишься в старую, жирную и истеричную свинью. Sergio Petruno. 

Вопрос: Прочел статью, в которой говорится что старение связанно с делением клеток, которое ограничивется специальным механизмом на уровне генов. Вопрос в том, что тренировка резервов ни как не учитывает и не влияет на заложенное число делений. Хотя конечно качество жизни может улучшить. GAV.    

Ответ: Действительно одна из многочисленных теорий старения утверждает, что продолжительность жизни ограничена строго определенным числом делений клеток организма. Впервые её выдвинул еще в 1882 г. немецкий биолог А.Вейсман. У этой теории много сторонников, но еще больше противников, которые на основе большого количества экспериментов сделали вывод о том, что связи между числом делений клеток и продолжительностью жизни нет. В частности , это группа английских ученых во главе с Л.Франком. В то же время множество экспериментов проведенных в разных странах мира подтверждают положительное влияние гипоксии, голодания, физической, ителлектуальной и эмоциональной активности, тренировки устойчивости к низким и высоким температурам и т.д. на резервы адаптации и продолжительность жизни. 

Впечатление: Интересные методики. Попробуем адаптировать их для достижений в спорте. Виктор.

Вопрос: Согласно Вашей теории  получается, что здоровье и долголетие это самоцель, а всё остальное второстепенно? Павел.

Ответ: Ни в коем случае. Здоровье не самоцель, но только фундамент, на основе которого можно реализовать любые жизненные цели. Банальная истина - но без прочного фундамента всё рушится.

Впечатление: Отличная статья и полностью совпадает с моим желанием вести именно такой образ жизни. Мною прочитана уйма литературы и Ваша статья – синтез, очень толково написанный. Ольга.

Вопрос: Мне 67 лет. Физкультурой занимаюсь, но боюсь переусердствовать. Есть ли при этом какие–то границы, которые нельзя переступать? Степан Павлович.

Ответ: Есть простой способ самоконтроля интенсивности упражнений.(Л.А.Лещинский, 1988). Необходимо контролировать частоту пульса в ходе занятий. Существует предельная частота сердечных сокращений для лиц разного возраста. Определяются по формуле: 220 – возраст. Для Вас: 220 – 67 = 153. Но это максимальная – т.е. граница, о которой Вы спрашиваете. А оптимальная (тренирующая) составляет 60 –75% от максимальной. Для Вас 80 –115 уд. в 1 мин. К концу первых 5-ти минут разминки нужно выйти на этот тренирующий уровень и в дальнейшем его поддерживать за счет правильного подбора объёма и темпа упражнений.

Впечатление: Уважаемые господа и Валерий! Случайно наткнулся на Ваш сайт и прочитал «резерв-тренинг». Это просто обалдеть (другого слова не нахожу). Я занимаюсь физиологией и восточными системами восстановления здоровья много лет, но такой простой и, одновременно, эффективной системы еще не видел. Все подобные системы обкладывают кучами ненужной философии и прочей информацией, которую трудно воспринимать. А Ваш тренинг действительно простой и гениальный. Проживаю в Израиле, и здесь данная литература имеет спрос, но обыкновенную книгу достать сложно. Если это возможно и не затруднит, прошу выслать электронный вариант книги на мой мэйл. В свою очередь, у меня имеется большая библиотека в электронном виде на данную тематику. Если могу чем-либо помочь, то всегда к Вашим услугам. С уважением, Лев.

Вопрос: Как Вы относитесь к Дыханию по Бутейко? И.С.Корнев.

Ответ: Положительно, также как и к любой другой системе дыхания, результатом которой будет кратковременная гипоксия. По этому принципу Вы тоже можете изобрести дыхательное упражнение или специальный аппарат, назвать его своим именем, смело рекламировать и даже защитить диссертацию.

Впечатление: Точно, компактно, практично, огромный простор для творчества. Удачно и верно сформулированная мотивация, особенно для бывших спортсменов – нынешних больных. Спасибо, Ваш коллега и единомышленник – прикладная кинезиология, кинезиотерапия, мануальная медицина. Саша.

Письмо:

Здравствуйте, Валерий. Спасибо за книгу. Мне сейчас почти 22 года, активный образ жизни вела всегда, но два года назад решила его упорядочить, и вот что получилось. Пн. и чт.  плаваю в бассейне, 2 раза в неделю - массаж спины, раз в неделю - ванна с морской солью. Кручу велосипед, делаю упражнения на растяжку, а так же пресс и приседания. Зимой лыжи, летом бег, плюс каждое утро начинаю с мягкой зарядки и контрастного душа, полоскаю горло солью, а лицо умываю льдом сделанным из отваров трав, обязательно стараюсь минимум 30 мин проводить на воздухе каждый день, спать 8 часов. Кушаю отруби пшеничные, фруктовые салаты, сухофрукты, мед, орехи и больше овощей вареных и сырых, пью много воды, зимой при нехватке ультрафиолета иногда хожу в солярий, собираюсь прибавить к этому бальные танцы, танцы живота и с удовольствем бы играла в теннис и волейбол, да не всегда получается. Интересно, что о том, к чему я пришла в 20 лет, люди пишут в книгах - значит это не глупости. Но иногда мне кажется, что в моем возрасте так много не стоит об этом задумываться. Единственное, что я не практикую, так это голодания, но почему-то к этому еще не пришла. Стараюсь в этом плане не напрягать организм, и так витаминов не хватает в больших грязных городах.

Ася Грачева

Ответ:
Здравствуйте, уважаемая Ася. Приятно было почитать письмо девушки, ведущей такой образ жизни и Вы за него безусловно заслуживаете уважения. Молодые люди редко, к сожалению, задумываются о своем здоровье и еще реже прилагают усилия для сохранения того, что им дала природа. Результат плачевный – резервные возможности организма постепенно истощаются, появляются всевозможные недомогания и болезни, в ход идут лекарства и человек попадает в заколдованный круг, который как водоворот постепенно тянет его ко дну. 

Книга рассчитана в первую очередь на таких людей как Вы - молодых людей со здоровым инстинктом самосохранения. Человек с возрастом все более живет по инерции, в плену своих представлений и привычек. Вырваться из этого плена очень сложно, требуются значительные усилия воли, которых, как правило, не хватает. 


То, что Вы задумываетесь над этим и, самое главное, практикуете – это замечательно. Мысль, идея и ее воплощение – это акт творчества, т.е. Вы творческий человек, с чем и поздравляю. Художник, прежде чем написать картину делает набросок, эскиз. Ваш настоящий образ жизни – это, своего рода, эскиз. Постепенно добавляя  детали и краски, Вы получите отличную «картину», которая позволит жить долгой, здоровой, активной и интересной жизнью, даже если это жизнь «...в большом грязном городе».

МАШИНА  ВРЕМЕНИ

Кто из нас с увлечением не читал «Машину времени» Герберта Уэллса? Но ведь мы тоже имеем свою «машину времени» – наш собственный организм. Путешествовать, правда, на ней можно только в будущее и только на какие-то 70 – 80 лет, но всё-таки.  Впрочем, геронтологи считают, что «моторесурс» организма гораздо больше, называя при этом цифры от 120 до 200 и более лет. 

Каждый из нас является одновременно пилотом, штурманом, и механиком своей «машины». Но если она срывается в «штопор» или переходит в пике, разбиваясь раньше времени, то плохие из нас пилоты и штурманы и совсем никудышные  механики. А ведь законы просты и давно известны – держи своё тело в «черном теле», и оно будет служить верой и правдой. И пусть воля будет пилотом, а разум - штурманом и механиком.


Тело, конечно, хочет лёгкой жизни. Понежиться и поваляться в постели утром – святое дело. А воля говорит: - Какой сон? Солнце уже встало. Быстренько спортивный костюм и на улицу. И никаких разговоров про погоду, суставы и настроение.  Тело повисло на перекладине и хочет сегодня подтянуться только три раза, а воля: - Умри, а подтянись пять. Оно хочет теплого, ласкового душа, а вы ему горячий. Оно кричит: - Горячо, что ты делаешь, товарищ! – Ах, горячо? На холодной водички, охладись. Контрастный душ тебе товарищ. Оно хочет вкусной и вредной пищи, а вы ему - полезную. Ах, трудно усваивается? Ничего, усвоишь, нечего есть разжеванное, сам жуй.   Булочку тебе, пирожное? А хлеба  черного и морковку не в салате и не выжатую. Оно почему-то хочет пробежать сегодня только два километра, а вы ему: - Нет, три - значит три. Оно: - Но куда? Посмотри, там же люди. Они подумают:– Мы здесь гуляем неспеша, а этот ненормальный тут бегает. – Ну и плевать, пусть себе думают, сами ненормальные, устрицы мягкотелые,  улитки. Улитки долго не живут. Оно хочет дышать, а вы ему: - Терпи, это упражнение такое, йоги же терпят, надышишься ещё. И плакат на стене: - «Сдай кровь, помоги ближнему».  Оно хочет лёгкой музыки, а вы ему – органную, и пусть вибрирует вместе с Бахом и всей Вселенной.


И что бы вы думали, тело привыкает к этой суровой жизни и уже само «говорит»: - А что  это мы сидим сегодня? Не пора ли пойти попариться в баньке  и  поплавать с часок. Да и не мешало бы поголодать, что-то разъелись мы. И посмотри, нет ли  в этом году возможности недельки три побродить по горам, и повыше желательно. И чай из трав завари, чего сидишь!


И уже не воля заставляет организм делать то, что необходимо, а сам организм подчиняет нас мудрым законам своего существования.

Приятного путешествия во времени, дамы и господа!

ПРОЕКТ  «СПЯЩИЕ В ГОРАХ»

Корабль, длительно находящийся в плавании не только обрастает ракушками.  В нём постепенно накапливаются многочисленные поломки и, в конце концов, его ставят в док для серьёзного ремонта. Человеческий организм ремонтирует себя сам. Эта работа идёт непрерывно день и ночь, но для серьёзного восстановления ему также как и кораблю, необходимо регулярно создавать идеальные условия. Такими условиями, по глубокому убеждению автора, может быть одновременное сочетание всех методов резерв-тренинга основанных на ограничении. В идеале это может быть, например, длительный сон на абсолютном голодании высоко в горах, т.е. в условиях горной гипоксии. Каждый из этих методов сам по себе является эффективным стимулом самовосстановления организма и можно представить, насколько мощным должно быть их сочетание. А ведь сон может быть не простой, а гипнотический, да ещё и с суггестией (внушением) желаемого результата. И он может быть достаточно длителен. Например, в 1976 г в Ницце у известного французского гипнотизёра Ж.Нуге четыре добровольца провели в гипнотическом сне 200 часов. При этом не обязательно забираться в горы. Существуют современные мощные камеры гипоксикаторы, в которых можно воспроизвести условия высокогорья. Вспомним «Сказку о мертвой царевне и семи богатырях» А.С.Пушкина: хрустальный ящик, висящий на цепях в горной пещере, в нём спящая девушка, которая не ест, не пьёт, остаётся молодой, прекрасной и потом просыпается, как ни в чем не бывало. Ну чем не иллюстрация к нашему рассказу?

Но это всё теория, а для конкретных практических рекомендаций необходимы серьёзные и дорогостоящие научные исследования. Проект автора - «Спящие в горах» существует. Для его реализации необходимы опытные специалисты, добровольцы для исследований, современная диагностическая аппаратура. Дело за «малым» - необходимы средства. Автор будет признателен всем, оказавшим какую-либо помощь в реализации проекта. Первый этап - ряд экспериментальных исследований автора на собственном организме в условиях высокогорья. Все, оказавшие помощь, будут ознакомлены с результатами исследований.
Валерий Дорофеев

rezerv-trening@narod.ru, rezerv15@pochta.ru
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                        «Зарядное устройство» для человека:
    «ЭНЕРГОСТИМУЛЯТОР ДОРОФЕЕВА»
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   Двухкамерная биогальваническая ванна для конечностей 

        (Стимулятор энергетического обмена, патент №U200609245)
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                               Описание конструкции:

Две, рядом стоящие пластмассовые ванночки заполняются горячей водой с добавлением морской или поваренной соли (1 ст.ложка на каждую ванночку. Сверху помещается энергостимулятор. Левый электрод погружается в левую ванну. Правый электрод - в правую. Устройство готово к применению. При погружении кистей или стоп в ванны, измерительное устройство фиксирует силу генерируемого тока в данной цепи.

Принцип действия:

Гомеостатические механизмы регуляции обеспечивают постоянство внутренней среды организма. Например, при удалении части крови, недостающее количество восполняется за счет выхода крови из кровяных депо и активизации системы кроветворения. При низкой температуре окружающей среды и потере тепловой энергии, активизируются механизмы теплопродукции, компенсирующие потери. 

В данном случае, принцип тот же. Человек на 70% процентов состоит из воды. Его ткани представляют собой своеобразный «живой электролит». Если мы специальным образом включим организм в цепь классического гальванического элемента, происходит выделение во внешнюю среду (наружную эл.цепь) биоэлектрических потенциалов. На искусственно созданную утечку небольшого количества энергии организм реагирует увеличением ее продукции за счет увеличения мембранного потенциала и роста активности «силовых станций» клетки – митохондрий (МХ). Если мы при этом возьмем область кистей или стоп, которые являются интегральными рефлексогенными зонами, на которых представлены все органы и системы, то рефлекторно активизируется энергетический обмен организма в целом.            

Регулярно проводимые процедуры постепенно поднимают общий энергетический уровень и ликвидируют энергодефицит. В процессе старения этот уровень медленно, но неуклонно снижается. «Митохондриальная теория старения», именно нарастающий энергодефицит, вызванный повреждением МХ, считает основной причиной старения. Так как, биогальваническая ванна ликвидирует энергодефицит, то она должна оказывать омолаживающее действие на организм. И действительно,  в результате регулярных процедур наблюдается эффект уменьшения биологического возраста, измеренного по методике Института Геронтологии АМН Украины.

Биогальванизация безвредна, т.к. отсутствует внешний источник тока. Генерируемые токи находятся на уровне собственных биопотенциалов (токи применяемые в физиотерапии, в сотни раз больше). Количество выделяемой энергии незначительно, но клетки всех органов через рефлексогенные зоны стоп получают сигнал тревоги – «Внимание! Идет утечка энергии!». Ядра клеток автоматически «отдают приказ» мембране об увеличении протонного и натриевого потенциала, и МХ об увеличении продукции АТФ. Сигналы продолжают поступать и приходится задействовать резервы. Результатом «учебной тревоги» является повышение уровня энергетического обмена. 

Кроме процесса старения, энергодефицит сопровождает острые и хронические заболевания, травмы, стрессовые состояния, поэтому применение прототипа биогальванической ванны – аппарата ВИТА-01, показало его высокую эффективность при самых различных патологических состояниях (Макац В.Г. Биогальванизация в физио- и рефлексотерапии. 1992). Метод биогальванизации (гальваноэлектроакупунктуры) получил развитие в России и на Украине в начале 90-х годов прошлого века. Клинические исследования подтвердили его эффективность при лечении многих заболеваний. Был рекомендован Национальным Геронтологическим Центром России для профилактики старения. Но производимые аппараты были предназначены для специалистов, требовали специальной подготовки, были неудобны в применении. Принцип действия был непонятен. В результате, интерес к ним постепенно ослаб,  производство прекратилось и уникальный метод, совершенно незаслуженно, почти забыт. С изобретением двухкамерной биогальванической ванны для конечностей, биогальванизация, в настоящее время, доступна каждому.
Известные методы оздоровления: физическая нагрузка, голодание, дыхательные упражнения, закаливание к низким и высоким температурам, массаж и др. опосредованно стимулируют энергетический обмен отдельных систем,  повышают его уровень и этим замедляют процесс старения. Но, далеко не всем хватает воли, терпения, времени и возможностей регулярно заниматься различными методами оздоровления. Биогальванизация в этом случае – отличный выход. Это, единственный в своем роде, не опосредованный, а прямой способ стимуляции энергетического обмена одновременно всех систем организма. Согласно последним данным биоэнергетики, в организме существуют три равноценные конвертируемые «энергетические валюты»: протонный потенциал, натриевый потенциал и АТФ. Если методы оздоровления в первую очередь активизируют МХ и стимулируют продукцию АТФ, то биогальванизация действует, прежде всего, на резервы увеличения протонного и натриевого потенциалов. Одна «валюта» компенсирует недостаток других, но идеальный вариант – это тренировка резервов энергетического обмена по всем направлениям, т.е. сочетание здорового образа жизни и биогальванизации. 
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«Стимулятор энергетического обмена» запатентован, как полезная модель. Представляет собой оригинальное устройство для самостоятельного применения в домашних условиях. Процедура простая и комфортная – в свободное время (лучше утром или перед сном) полчаса в день подержать стопы или кисти в ванночках с этим устройством. Можно по очереди: 15-20 мин. – кисти и 15-20 мин. – стопы. В пожилом возрасте и у детей процедуры начинать с 5-10 минут, постепенно увеличивая до получаса. Спортсмены для улучшения спортивных результатов без вредных химических допингов могут делать 2-3 таких сеанса в день. За три недели биологический возраст, измеренный по методике Института геронтологии АМН Украины, уменьшается на 1-3 года. Ощущается прилив энергии и сил, повышение настроения и работоспособности. Нормализуется артериальное давление и пульс, уровень сахара в крови. Снимаются симптомы многих хронических заболеваний. Внешне – сглаживаются морщины, уменьшается седина. Улучшается зрение, слух и обоняние. Повышается половая потенция. Нормализуется сон, аппетит. Нервная система приходит в состояние равновесия. Наблюдается видимое омоложение кожи кистей и стоп. После 3-х недельного курса, в дальнейшем проводятся поддерживающие процедуры по полчаса 2-3 раза в неделю и дополнительно, по мере необходимости. Все это напоминает зарядку аккумулятора в мобильном телефоне. Сначала мы его заряжаем долго и основательно, а затем периодически подзаряжаем. Разработана модификация для применения в косметологии, где наряду с общим омоложением, акцент сделан на омоложении лица и рук. 

Противопоказания:  нет 
Показания: признаки старения; различные недомогания; как дополнительный метод в комплексном лечении хронических заболеваний; начало развития приступа мигрени; первые признаки простудных заболеваний; при усталости для быстрого восстановления сил; период сессии для студентов; спортсменам при тренировках и во время соревнований; излишний вес; нарушения сна, повышенное давление; «синдром хронической усталости»; депрессия; неврастения и др.

Энергостимуляция с помощью биогальванической ванны - это простой, комфортный, безболезненный и безопасный метод повышения энергетического уровня организма. 

Изобретатель, врач Дорофеев Валерий Леонидович (Одесса), автор научно-популярных книг посвященных здоровью, изданных на Украине, в России и Польше. Электронный вариант книги «Резерв-тренинг или как прожить первые 100 лет, оставаясь в отличной форме» можно заказать по адресу rezerv-trening@narod.ru. Страница в Интернете  http://zywi200let.sitecity.ru
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