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Здоровье за минуту в день. Самая короткая программа, которая поможет укрепить мышцы, сбросить лишний вес и победить стресс
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Лучше одну минуту делать что-то для нашего здоровья, чем две минуты ничего не делать

Доктор медицины Карстен Лекутат





Почему вечеринки – это не мое


Меня уже нечасто приглашают на вечеринки… И я долго размышлял, стоит ли начинать книгу именно с этого предложения. Судя по всему, я кажусь не очень приятным человеком, раз мои друзья больше не зовут меня на разные торжества. А если я неприятный, то как вам, моим читателям, освоить книгу такого автора, которого даже домой к себе не приглашают? Но позвольте пояснить, почему у меня проблемы с вечеринками.
Я врач и пытаюсь по возможности вести здоровый образ жизни, что очень похвально. Однако как раз с этого момента и начинаются проблемы: я с радостью делюсь с другими людьми идеями по улучшению своего физического здоровья. А когда на вечеринке все веселятся, это, скажем так, не всегда приветствуется.
Давайте рассмотрим пример: лично я хочу не просто дожить до старости, а именно до 97,5 лет. Я поставил себе эту цель, чтобы мой мозг не приходил в замешательство из-за нечеткой мотивации: «Я доживу до 100 лет». Нет, цели должны быть привлекательными, четкими и измеримыми. И да, мне нравится идея как можно дольше пробыть на этой планете – прежде всего в том случае, если я смогу сохранить хорошее здоровье. И это тоже можно измерить. Я ведь знаю дату моего рождения. Так что я по крайней мере могу приблизительно оценить, сколько мне сейчас лет. И нужно пояснить, почему я хочу дожить до 97,5 лет. Не до обобщенных 100. Четкое число, четкая цель, четкая задача.
С другой стороны, когда я смотрю на написанное мной предложение, начинаю понимать, почему меня не так уж жаждут приглашать на вечеринки. Обычно на таких мероприятиях люди ведут себя определенным образом.
Я: «Привет, друзья, я доживу до 100 лет».
Петер: «Ага, давайте чокнемся за это!»
Сюзанна: «За здоровье! Мы все постареем. 100 лет, мы идем к тебе!»
Все вместе поют: «100 лет и мудрее не стали… за здоровье!»
Однако на настоящих вечеринках в моем случае все происходит следующим образом.
Я: «Знаете, я решил, что хочу дожить до 97,5 лет».
Петер: «О, ладно… Хочешь пива?»
Я: «Нет, именно об этом, помимо прочего, и идет речь. Пусть в пиве содержится много минеральных веществ, но количество углеводов не является оптимальным. И исследования показывают, что употребление даже небольшого количества алкоголя в день влияет на работоспособность мозга… Петер? Сюзанна?» Но Петер и Сюзанна уже за соседним столом погрузились в разговор с другими гостями.
Я просто не могу иначе: я хочу оптимизировать себя и свою жизнь, и других людей вместе с собой. Именно поэтому я все-таки стал врачом. Однако чем старше я становлюсь, тем лучше понимаю, что люди не всегда желают, чтобы их «оптимизировали», или не хотят всегда вести себя правильно. Отказ от чего-то сегодня ради неясного будущего, возможно, не кажется таким уж преимуществом.
Пока я лежу после изматывающей тренировки на полу, тяжело дыша, мой преподаватель тхэквондо говорит: «Ты принес себе пользу. Заслужил награду: еще десять отжиманий в упоре лежа!» Я ругаюсь, но в некотором смысле мне это даже нравится, потому что я знаю, что мои усилия будут вознаграждены. В будущем. Я так надеюсь.
Но, как уже было сказано, чем старше я становлюсь, тем лучше понимаю, что многих людей эти десять отжиманий в упоре лежа в качестве «награды» не смогут мотивировать. И возможно, это я безумен, а не другие.
Я узкий специалист общей медицины и в качестве основных я выбрал спортивное и превентивное направления. В повседневной практике я в первую очередь занимаюсь профилактикой здоровья, «медициной образа жизни», активностью и движением. Так, я, например, каждый день смотрю на результаты лабораторных исследований моих пациентов, на уровень холестерина в крови, хмурюсь и вскидываю брови. Все серьезные медицинские исследования уже показали, что нужно стремиться к низкому уровню холестерина. Особенно это касается «плохого ЛПНП-холестерина», слишком большое содержание которого в крови повышает риск заболевания сосудов. И поскольку наши сосуды проходят по всему телу, их заболевания приводят к множеству нарушений. Инфаркт или инсульт, конечно, относятся к драматическим последствиям артериосклероза, который, помимо прочего, может стать результатом высокого уровня холестерина. Лично у меня уровень ЛПНП-холестерина составлял 2,33 ммоль/л.


[image: ]

Это неплохой показатель и, конечно, связан он с тем, что я веган.
(Источник: https://www.praktischarzt.de/untersuchungen/blutuntersuchung/cholesterinwerte/ldl-cholesterin/ [актуально на 17 августа 2022])

Когда я показал свой анализ уровня ЛПНП-холестерина другу-кардиологу, он нахмурился, вскинул брови и сказал:
– Принимай лекарство для понижения холестерина. Так получишь еще десять лет жизни в подарок.
Вау, я буду здоров на десять лет дольше! Для меня это очень большая мотивация. И поэтому я решил принимать так называемые «статины», чтобы еще больше понизить уровень холестерина, при этом показатели ниже 100 мг/дл ЛПНП-холестерина считаются в рамках нормы.
Эта история рассказана не просто так – она очень хорошо объясняет, как появилась моя книга. Воодушевленный предложением друга-кардиолога («Ты получишь еще десять лет жизни в подарок»), я решил, что всех моих пациентов нужно немного мотивировать.
Как бы не так! Люди с намного более высоким уровнем холестерина, чем у меня, не хотели пить назначенные мной препараты. И их не интересовали разговоры о десяти годах прекрасной жизни. Они волновались из-за необходимости глотать таблетки, переживали, что побочные эффекты или риск приема лекарств окажутся большей опасностью, чем повышенный уровень холестерина. И я могу это понять как человек, которого не приглашают на вечеринки. В таблетках есть что-то устрашающее и они кажутся намного опаснее, чем молочный шоколад. Но, как правило, все наоборот (я знаю, что пока я делаю такие замечания, где-то в мире еще одна вечеринка проходит без меня).
И даже если я могу понять отказ от таблеток, мне трудно понять отказ от изменений образа жизни. Если я знаю, что движение приносит пользу моей спине, почему бы не двигаться больше, вместо того чтобы полагаться на ибупрофен и массаж? Если я на пороге диабета и врач угрожает мне приемом лекарств против этого заболевания, почему бы мне не снизить вес, не ходить после приема пищи на прогулки, не посещать тренировки для наращивания мышц и на выносливость?
Ладно, для меня существует разница между «представить», «понимать» и «одобрять». Я могу представить, что провести воскресный день на диване дома приятно. Я даже могу это понять. Но я не могу это одобрить. Ведь все ясно: наш образ жизни, то есть то, как мы организуем свою жизнь, оказывает огромное влияние на наше здоровье и долголетие. Многие угрожающие нам в западном мире заболевания являются следствием нашего поведения и ежедневных решений. Мы во многом сами определяем то, насколько красиво мы стареем. Однако, как правило, на барбекю ходят намного чаще, чем на вечеринку с брокколи.
– Нужно позволить людям оставаться людьми, – постоянно говорит мне жена, пока готовится к вечеринке, на которую ее пригласили, а меня – нет. Я же в это время рассказываю ей, какие химические добавки могут быть в помаде, которой она уже накрасила губы и которая точно в больших количествах попадет через рот в организм.
Но я, как вы уже знаете из моих вступительных слов, всего лишь человек, который с удовольствием улучшает себя, свое физическое здоровье и поведение. Поэтому я отправился на поиски дозы «здорового поведения», которого требую от других людей и моих пациентов. Я ищу минимальную эффективную дозу. Например, задаю себе простой вопрос: лучше ли прогулка вокруг дома, чем десятикилометровая пробежка, которую я не совершаю?
Пусть даже интенсивная интервальная тренировка оптимально нагружает наше тело и оказывает невероятно полезное воздействие на здоровье, она нам ничем не поможет, если мы ее не выполняем, поскольку она слишком сложная и мы не можем заставить себя просто начать заниматься. Немногие из нас периодически становятся веганами, хотя почти все едят немного мяса – и это уже хорошо для здоровья.
Знаете ли вы, какой наибольший успех ждет вас в плане здоровья, если вы встанете с дивана и отправитесь на прогулку или еженедельно будете бегать не 20, а 40 километров? Реальные изменения начинаются именно с дивана, точнее с того момента, когда вы с него встаете. Так появляются настоящие герои и здесь решается, кто воспользуется шансом на долгую жизнь. Однако, к сожалению, покинуть диван несоизмеримо сложнее, чем даже удвоить количество километров, которые вы пробегаете еженедельно. Но именно за эту отправную точку, за это преодоление порога я как врач и должен бороться.
Как и в случае оптимальной терапии лечебной медицины, в превентивной медицине важна доза. Хирург не будет ампутировать всю ногу лишь потому, что ноготь врос в кожу на пальце. И в плане превентивной медицины не имеет смысла требовать полного отказа от алкоголя, хотя известно, что даже небольшое его количество вредит нашему организму (Источник: Millwood, I. Y et al. Chen, Z. [2019]. Conventional and genetic evidence on alcoholand vascular disease aetiology: a prospective study of 500 000 men and women in China. The Lancet, 393(10183), 131831–1842. https://doi.org/10.1016/S0140–6736(18)31772–0 [выборка 3 августа 2022]). При поиске оптимальной дозы лекарств я как врач должен взвешивать ожидаемое действие и побочный эффект, которого опасаюсь. Я могу выписать такую дозу хорошего лекарства для лечения высокого кровяного давления, что убью пациента. Дам слишком мало – никакого действия не будет, дам слишком много – отравлю пациента. Если я назначу дозу действующего вещества, которая не убьет больного, однако приведет к побочному эффекту, он не станет принимать таблетки. В лучшем случае он скажет об этом. В худшем – промолчит, и как врач я буду гадать, почему таблетки не действуют. И потом выпишу другие лекарства, которые он не будет принимать, или повышу дозу, которая исчезнет в мусорнице или в туалете.
То же самое касается и дозы в плане улучшения образа жизни. Во время приема я могу час говорить об исцеляющих свойствах брокколи, спорта и медитации, но это ни к чему не приведет, если мои советы отправятся в мусорник. По крайней мере, в переносном смысле. Если я как врач действительно хочу, чтобы мои лекарства – даже из слов – были не горькими, а действующими, тогда нужно постараться, чтобы их приняли. А это не такая простая задача, поскольку, с другой стороны, это означает, что придуманная мной терапия никогда не будет оптимальной. И мне нужно c этим смириться. Потому что эта терапия состоит, в отличие от идеала, из последовательности неоптимальных компромиссов.
Я как врач считаю, что употребление мяса нужно ограничить, потому что даже небольшое его количество повышает риск рака кишечника. И я готов пойти на «сделку», чтобы можно было поговорить хотя бы о снижении употребления мяса. Другими словами: если я буду требовать 100 %, то получу 0 %, если буду требовать только 20 %, то цель станет более досягаемой. Такие мы люди и я такой же. Даже если на вечеринках я говорю о 100 %, в моей собственной жизни есть компромисс между пользой и наслаждением, между тем, к чему нужно стремиться, и выполнимым – однако об этом я молчу на праздниках, в том случае, если меня туда приглашают.
В поисках лучшей дозы в плане коммуникации и мотивации я натолкнулся на поразительные научные открытия. Существуют области в образе жизни и поведении, в которых я сам неправильно рассчитываю дозу. Необходимое количество часто зависит больше от желания пациентов, чем от моего собственного представления. Например, меня особенно впечатлили новые данные исследований ученых на тему «тренировки мышц». У меня самого, к сожалению, мышц недостаточно. В обхвате запястье некоторых натренированных людей больше, чем мое предплечье. Естественно, я говорю себе: «Я бегун на дальние расстояния», однако в душе знаю, что не помешало бы иметь побольше мышц. Я бы не только лучше выглядел, но и имел бы прямую осанку, что было бы полезно для обмена веществ и продолжительности жизни. В данном случае я вижу свой потенциал к улучшению.
Поэтому я порадовался научным данным, намекающим, что мне не нужно проводить в фитнес-студии много времени, чтобы стать сильнее, и заниматься часами напролет. Хватит всего лишь трех секунд, если выполнять правильное упражнение.
Да, вы не ошиблись: трех секунд! Позже поговорим об этом подробнее.
С одной стороны, это открытие поразило меня, с другой – натолкнуло на целый каскад размышлений: если существуют упражнения, с помощью которых я за короткий период могу добиться того, над чем люди работают долгое время, возможно, подобные «упражнения» есть и в других областях медицины образа жизни? Существуют ли такие короткие пути? Или для нашего здоровья и продолжительности жизни хватит смеси из 80 % действенных методов, а остальные 20 % состоят из непропорционально утомительных или – в худшем случае – таких сложных упражнений, что мы даже не беремся за их выполнение?

Я ненавижу силовые тренировки. Они приносят мне боль, а не радость. Должен ли я три раза в неделю заниматься по 45 минут? Ни за что! Я этого не делаю. Совсем не делаю. Можно это делать три секунды? Ладно, это я сделаю.


Добьюсь ли я того же успеха, как при 45-минутных тренировках по три раза в неделю? Конечно, нет. Добьюсь ли я успеха? В любом случае! И большего, чем считали раньше.
На приемах я перешел от оптимальной дозы к нахождению минимальной действенной дозы и ее оптимизации. Именно поэтому появилась моя книга. Представьте стратегию на одну минуту в виде буфета перед вечеринкой. Буфет, в котором много закусок. Вы должны всем полакомиться. Поев, вы почувствуете насыщение и получите много питательных веществ. И если вам что-то особенно понравилось, то в следующий раз вы закажете целое главное блюдо. Но сегодня на вечеринке просто попробуйте все доступное разнообразие буфета, все новое, а также хорошо знакомое старое.
«Буфет» я представил в виде «вызова». Вызов на одну минуту, на который я вас приглашаю. На протяжении месяца мы вместе будем открывать разные виды здорового образа жизни, на которые у вас уйдет всего минута вашего дня. Однако эта минута может на многое повлиять. Я посмею сказать, что она способна изменить вашу жизнь. Естественно, вы должны понимать, что проведение одноминутной тренировки один раз не окажет никакого существенного влияния на ваше здоровье и продолжительность жизни. Это было бы волшебством, к которому не стоит серьезно относиться. Разместить его нужно, скорее, на канале для шопинга, а не в этой книге. Однако я уверен, что совокупность мероприятий за одну минуту и основная мысль этой программы окажут феноменальное воздействие на ваш организм. Они работают на разных уровнях и составляют основу для более здорового образа жизни в целом.
Чтобы нам было проще говорить об одноминутных мерах этой программы, я дал им название «Micro-preps» или «микроподготовки», вместе с «подготовительными движениями», о которых мы узнаем в последующих главах. Слово «preps» происходит от английского слова «preparations», то есть «подготовка».
Чтобы все было понятно, поясню: в случае подготовительных движений речь идет о современной форме разминки перед самой тренировкой. Если раньше перед спортом мы, прежде всего, хорошо растягивались, сейчас мы, скорее, обращаемся к так называемому «функциональному разогреву» с помощью движений из соответствующих видов спорта, который проводится осторожно, медленно и под контролем.
Во время микроподготовки мы готовимся к здоровому образу жизни. Мы делаем это осторожно, медленно, контролируя эти одноминутные занятия. Они короткие и полезные для здоровья, а также выполнимые. Больше нет никаких отговорок. Например, не есть после насыщения – скорее, микроподготовка, чем доброжелательный и правильный совет. Микроподготовка дает нам инструмент, с помощью которого мы не только можем привнести в нашу жизнь элементы здорового образа жизни, но и – если все хорошо проходит – сохранить их. Она проводится осторожно, медленно и под контролем в «легко перевариваемых» дозах длительностью в одну минуту. Как работают эти особенные микроподготовки, вы узнаете позже из этой книги и сможете не позднее пятницы принять такой «вызов».
На протяжении нашей программы вы узнаете о множестве микроподготовок. Не все вам понравятся. Некоторые могут удивить, другие заставят скучать. С многими методами вы уже знакомы и поэтому так или иначе будете регулярно выполнять их. Некоторые из вас, возможно, скажут: «Об этом я тысячи раз читал в журналах – здесь нет ничего нового». Но не обманывайтесь. Естественно, вы уже знаете, что овощи важны для вашего питания. При этом речь не идет о микроподготовке. Но чем полезны наши знания об антиоксидантах, вторичных растительных веществах, полифенолах и растворимой клетчатке, если в повседневности недостаточно овощей? Если мы на протяжении нашей загруженной жизни возвращаемся к старым привычкам? Если наш мозг постоянно показывает вариант решения, почему мы до сих пор хватаемся за пасту и оставляем в стороне цветную капусту?
Микроподготовки готовят нас к тому, что за этим последует. И как подготовительные движения делают наше тело гибким и готовым к работе над соответствующей спортивной программой, так и микроподготовки настраивают наше поведение для здорового образа жизни.
За четырехнедельную программу мы построим новые нервные пути в самом важном органе, отвечающем за действия, – нашем мозге. Мы будем работать над своей самооценкой, убедимся, что заботимся о себе и своем теле, что мы важны для самих себя. Каждый день нашей жизни, что бы ни предстояло, мы уделим одну минуту времени только себе. Мы абстрагируемся от мира, наших друзей, врагов, работы и всего вокруг нас, и минуту просто побудем эгоистами. Во время микроподготовок речь идет только о вас самих! И такое отношение оставит свой след: новые пути в мозге будут влиять на ваше поведение даже после окончания «программы». Даже если вы забудете некоторые микроподготовки и никогда не будете их повторять, по крайней мере, их тень будет и дальше оказывать на вас влияние.
Возможно, вы захотите сохранить одну из микроподготовок в качестве неизменной части вашей жизни, потому что она приносит удовольствие или пользу. Или потому, что вы не можете больше не проводить эту микроподготовку. Может быть, та или иная микроподготовка выйдет за пределы одной минуты, превратится в более длительное занятие и таким образом станет неотъемлемой частью вашей жизни.

Однажды, несколько лет назад, в моем доме сломался отопительный котел. Стояла зима, и это показалось мне просто катастрофой. Естественно, я купил небольшой радиатор, чтобы отапливать хотя бы нашу спальню. Однако не температура в комнате являлась наибольшей проблемой, а температура воды. Я, конечно же, хотел принимать душ, однако теплой воды больше не было. Неловкая попытка с кипяченой водой привела к небольшим ожогам, поэтому я решил умыться на скорую руку и просто прыгнуть под холодный душ. Надо сказать, я удивился, насколько просто мыться под холодным душем. Наоборот, я чувствовал себя героем, заботящимся о своем здоровье. Я стал громко петь, ступая под холодную воду. Это облегчило процедуру, так что в конце концов она стала приносить мне удовольствие.
Тем временем отопительный котел снова вернулся на место, однако холодный душ остался частью моего утра. Я прочитал множество исследований на тему «холодный душ» и теперь убежден, что эта процедура относится к здоровому образу жизни и с точки зрения медицины. Хотя на вечеринке мои друзья и отходят от меня подальше, когда я об этом рассказываю, я уверен, что сломавшийся котел уберег меня от простуды и улучшил защиту иммунной системы. Быстрый холодный душ был, так сказать, первой микроподготовкой, которую я использовал сам. А теперь он стал неотъемлемой частью моей жизни.
Некоторые вещи я, наоборот, попробовал и отказался от них. Например, я не могу получать удовольствие от имбирного напитка. Процесс занимает даже меньше минуты, но мне это просто не нравится. Мне не нравится вкус, у меня начинаются боли в животе и появляется ощущение, что я лизнул туалетный блок. Такой метод не станет частью моего личного образа жизни.
Именно такой яркой вы должны представлять эту программу, буфет, дегустацию микроподготовок. Пробуйте и оценивайте. И тогда вы выберете для себя то, что вам может понадобиться, и оставите то, что не подходит. Однако неважно, сколько микроподготовок вы оставите позади: ваш мозг все равно изменится. Появятся новые пути, и в будущем они будут неосознанно влиять на ваше поведение в позитивном ключе. Так работает обучение на опыте. Будучи детьми, мы это делали неосознанно и незапланированно каждый день. В мире взрослых мы слишком часто об этом забываем. Как часто в повседневной жизни мы пробуем что-то по-настоящему новое? Как часто идем в новый ресторан или по новой дороге на работу? Как часто учим новый язык, пробуем заниматься новым видом спорта, знакомимся с новыми людьми и посещаем другие страны?
Погрузимся вместе в одноминутную программу, приносящую новый опыт, и немного осовременим наш мозг. Наше поведение изменится, а за ним последует и тело.

Микроподготовки –
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Программа микроподготовок


Однажды утром ко мне на прием пришла совсем сбитая с толку пациентка. Она пожаловалась, что с радостью сбросила бы вес, но пока не похудела ни на грамм, хотя уже занялась бегом.
– Как долго вы бегаете? – спросил я пациентку.
– Примерно полчаса.
Для начала это неплохо. Бег – действительно требующий усилий вид спорта и для не слишком натренированных людей полчаса бега на самом деле уже хороший результат.
– И сколько раз в неделю? – хотелось узнать мне.
– В общем-то, – ответила моя пациентка, – один раз. Я бегала один раз. Но не сбросила НИ ГРАММА!
Как бы ни казалось, что эта история придумана специально для книги, но все было на самом деле. Я не мог упрекнуть свою пациентку в том, что она в душе верила, что с помощью одной пробежки можно сбросить вес на длительный период времени. В конце концов, она старалась изо всех сил. Она собралась, надела кроссовки, сделала первый шаг, полчаса мучилась… А где награда?
Человеческая психика ожидает мгновенных результатов. У нас проблемы с долгосрочными планами и стратегиями. Люди были созданы для игры «Не злись!»[1], а не для партии в шахматы. Наш мозг хорошо функционирует согласно девизу: «Если ты это делаешь, значит, что-то происходит». Так мы можем быстро принимать, как правило, удачные решения. Долгосрочное стратегическое мышление хромает где-то позади. У моей пациентки была мотивация разобраться с проблемой лишнего веса. Но, к сожалению, она плохо использовала ее, а с мотивацией так бывает. Мы не можем ей довериться. Она как регулирующий элемент нашего поведения приходит, подобно волне, и когда отступает, то же самое делаем мы.
Понятно, что желающую похудеть женщину мотивация покинула быстро. Она потеряла ее после первой пробежки, потому что цель, на которую она надеялась, осталась недостижимой и начался порочный круг негативной обратной связи.
Именно так и заканчиваются мечты. Очень жаль. Потому что первоначальное поведение моей пациентки было нацелено на то, чтобы приблизиться к своей цели. Просто нужно было продержаться.
Что должен был как спортивный врач сделать я, чтобы мотивировать пациентку дальше работать над достижением цели и дать пробежке второй шанс? И третий. И четвертый. И сто двадцатый.
Можно было бы поговорить о фактах. Один час пробежки сжигает в данном случае примерно 500 килокалорий. Один килограмм жировой ткани накапливает примерно 7000 килокалорий. Если моя пациентка будет бегать четырнадцать часов и не станет чаще подходить к холодильнику из-за спортивной нагрузки, она сбросит килограмм. Проблема с фактами состоит в том, что мы их можем игнорировать, если они нам не подходят. И что, если четырнадцать часов бега нас не устраивают? Затраты, связанные с четырнадцатичасовой утомительной пробежкой, несоизмеримы с успехом в виде одного-единственного сброшенного килограмма. Поэтому наш мозг находит «альтернативную правду», как ее в последнее время абсурдно называют.
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«Но я действительно быстро бежал».
«Мой обмен веществ функционирует по-другому».
«Мой лишний вес связан с неправильной работой желез».
«Наверное, ошибка в подсчете».
«Я быстро набрала вес, значит, быстро и сброшу его».
«Я ем меньше, значит, быстрее сброшу вес. Это не должно быть так уж сложно».
Или чаще всего можно услышать следующее:
«Пробежка не для меня».

Греческая басня «Лиса и виноград» рассказывает о лисе, которая хотела поесть сладкий виноград, но не могла до него дотянуться. Но она решила проблему: посчитала, что виноград кислый.

«Лиса сжала зубы, сморщила нос и надменно сказала: „Он еще недостаточно созрел для меня, не хочу есть кислый виноград“. Она, гордо вышагивая, вернулась в лес с высоко поднятой головой».


(Источник: https://de.wikipedia.org/wiki/Der_Fuchs_und_die_Trauben [актуально на 17 августа 2022])

Признав свое поражение, лиса рационализировала ситуацию. Такое поведение облегчает нашу душу и помогает справиться с неприятным чувством.
У вашего мужа любовница и он хочет развестись?
«Он изначально не для вас».
Ваш отец умер?
«Он тяжело болел, хорошо, что теперь он не мучается».
В табеле успеваемости плохие оценки?
«Она в любом случае не хочет учиться».
Полчаса пробежки недостаточно для того, чтобы похудеть?
«Бег не для меня и к тому же он вредит коленям».

Рационализация всегда присутствует в нашей повседневной жизни и помогает нам лучше справиться с конфликтными ситуациями. Однако она не помогает приблизиться к заветной цели. Игнорирование или переосмысление фактов также является встроенной программой в нашем мозгу, которая помогает лучше справиться с определенными жизненными ситуациями. Она защищает от психологических травм и способствует сохранению целостности. Объяснение фактов больше нам не помогает, потому что мешает «эффект кислого винограда», – а эта проблема возникает, как правило, когда я работаю с пациентами в качестве врача превентивной медицины. В профилактической медицине речь идет больше об изменении образа жизни, чем о медикаментозном вмешательстве. Однако, если принять таблетку относительно легко, изменить укоренившееся в нас поведение почти невозможно. При первой неудаче мотивация слабеет и многосторонний психологический механизм «преодоления» – один из описанных эффектов кислого винограда – помогает нам найти объяснение, почему что-то не сработало.
Как правило, чтобы избежать этого явления, одной чистой мотивации изменить образ жизни не хватит. Нам нужно что-то кроме МОТИВАЦИИ. Нам нужна СТРАТЕГИЯ. Именно ее и предлагают микроподготовки. Я исхожу из того, что у вас есть достаточно мотивации, иначе вы просто не взяли бы эту книгу в руки и уж точно не дочитали бы до этого момента. Вы хотите что-то изменить в жизни, улучшить здоровье и спортивную форму. Честно говоря, шансы у вас неплохие. Такое банальное понятие, как «изменение образа жизни» – это мощное оружие против множества заболеваний, оно просто необходимо для поддержания физической формы и долголетия.
В идеале нужно заниматься здоровьем еще до внезапного появления первых признаков заболевания. В медицине мы называем это «первичной профилактикой». Так мы можем добиться больших успехов. Люди с постоянно низким уровнем холестерина, которые не курят, занимаются спортом, все время заботятся о снижении стресса, имеют социальные связи, не страдают от лишнего веса и уделяют внимание внешнему виду, реже болеют и по крайней мере статистически живут дольше. Однако, когда мы (еще) не болеем, мы не чувствуем боли, которая может заставить нас придерживаться более здорового образа жизни. Именно из-за этого с первичной профилактикой возникает столько проблем. Многим из нас просто нужен первый шаг в правильном направлении. И этот шаг не обязательно должен быть вашим собственным заболеванием: болезнь друга или родственника может мотивировать задуматься о своем образе жизни.
Но, как уже говорили, мотивация – это здорово, но это еще не все. И чем дальше находится запускающий ее механизм, тем быстрее она теряется. Запускающий мотивацию механизм может быть далеким в плане как времени, так и физического расстояния. Инфаркт, случившийся пять лет назад, как правило, по экстренности необходимой помощи будет восприниматься не так, как инфаркт, произошедший три месяца назад. А рак легких у рок-музыканта, о котором мы узнаем из газет, воспринимается не так, как опухоль у собственной матери.
Кроме «первичной профилактики», то есть профилактического лечения до появления заболевания, существует также «вторичная профилактика» и даже «третичная». Эти методы начинают применять, когда уже возникли некоторые проблемы. Когда уровень холестерина слишком высокий, когда уже появился кальциноз в сосудах сердца, когда инфаркт уже имел место. Но и тогда многих негативных последствий можно избежать, а благодаря правильному лечению даже подавить заболевание.
Я воспринимаю микроподготовки как исключительную возможность добиться именно этой цели. У них множество преимуществ перед обычными советами по здоровому образу жизни, которые мы получаем в кабинете врача. Микроподготовки – это небольшие, веселые, пригодные для повседневного использования меры здорового образа жизни. Они настолько доступные, что каждый из нас может их выполнять без особых затрат. И в плане «затрат» я имею в виду не деньги, ценные бумаги или недвижимость, а «затраты усилий».
Как врачу мне ясно, что все мы можем потратить лишь ограниченное количество энергии в день. И эта доступная нам энергия должна быть распределена рационально. Мы все по уши в делах: работа, дом, хобби, цели в долгосрочной перспективе, друзья, родственники, социальные обязанности и многое другое. Все это требует повседневной траты энергии и кажется важнее здорового образа жизни. Если не выполню работу, которую мне дал начальник, я сразу же почувствую последствия. Однако отказавшись сегодня от упражнения на равновесие, я столкнусь с последствиями только через несколько лет.
И даже когда мы оглядываемся на нашу жизнь, нам обычно трудно связать нынешнее состояние с тем, как мы вели себя раньше. Лично я знаю лишь нескольких пожилых пациентов, которые сломали шейку бедра и потом самокритично заявили: «Вот если бы я в среднем возрасте чаще делал стойку на одной ноге». Я, скорее, слышу: «Во всем виноват край ковра». Это понятно, но стойка на одной ноге в прошлом могла бы здесь и сейчас обезвредить край коврика.
Нам нужны эти маленькие, забавные, подходящие для повседневного применения меры здорового образа жизни, микроподготовки для того, чтобы перехитрить нашу здоровую психологическую защиту, которая слишком часто мешает изменить образ жизни. Мы должны, так сказать, сами с радостью себя обмануть, чтобы показать, что нет ничего страшного в изменении образа жизни.
Когда раньше моя дочка не хотела убирать в детской, мы все время играли с ней в одну игру: все куклы должны пойти спать (в шкафу), всю одежду на полу нужно скормить монстру (стиральной машинке) и все цветные карандаши нужно рассортировать по цвету. Это небольшие, веселые, пригодные для применения в повседневной жизни меры по уборке детской комнаты. И почему мы, взрослые, должны делать это не так, как дети? Ясно, мы научились «заставлять себя», дисциплинировать и понимать, о чем идет речь. Но правда ли это? Разве в душе мы не просто дети, которые не ХОТЯТ убирать в комнате?
Так что мы будем вместе кормить монстра, относить кукол в шкаф и начнем с микроподготовок. Давайте вместе примем вызов. Сейчас так принято, как объяснили мне две дочери. Они обе уже подростки, но все еще не убирают в комнате и больше не верят в монстра стиральной машинки. Однако они знакомы с техниками мотивации для подростков, и в первую очередь нам всем нужен «вызов».
В сущности, вызов – это также вид игры, соревнование, которое человек проводит с самим собой. Однако мне нравится такое мышление, потому что вызов не только мотивирует, но и предполагает стратегию. А чтобы улучшить наш образ жизни, нам нужно и то, и другое.
Начнем с одноминутного «вызова», который в худшем случае мы будем проводить на протяжении месяца, а в лучшем – та или иная микроподготовка останется с нами на всю жизнь. Мне также ясно, что человеку в возрасте, спотыкающемуся о ковер, не помешает то, что вы через три недели постоите на одной ноге. Но речь сейчас не об этом. Все небольшие изменения и инициативы, которые на протяжении четырех недель вы будете вводить в повседневную жизнь, оставят в вас свой след. А работа над здоровьем, направленность внимания на здоровый образ жизни, пусть даже всего на одну минуту, точно вас изменят. Вы не просто чем-то занимаетесь, а на минуту ставите себя в центр вашей жизни и делаете что-то хорошее именно для себя. Ваша жизнь изменится, даже если в последующие четыре недели на это уйдет в целом полчаса – если точнее, 28 минут.
Вам подойдут не все микроподготовки. С одними из них вы уже знакомы, а другие регулярно применяете. Однако я уверен, что благодаря им вы получите тот или иной импульс. И все же у меня есть просьба: дайте шанс всем микроподготовкам, даже если сначала они покажутся вам смешными или несущественными. И, пожалуйста, не меняйте их порядок. Их последовательность направлена на то, чтобы они оказывали на вас оптимальное воздействие. Так, например, после фазы нагрузки следует фаза расслабления. Микроподготовки к движению и питанию чередуются друг с другом. На протяжении этих недель в рамках одной области интенсивность будет подниматься. Так сказать, переключайтесь на автопилот и наслаждайтесь волшебством.

Конечно, сейчас я должен вас предупредить: микроподготовки к движению утомительны и могут привести к перегрузке.

А микроподготовки по питанию не подходят в случае определенных заболеваний обмена веществ, например, сахарного диабета. Если у вас есть сомнения, обсудите сначала с врачом, подходит ли вам эта программа.


А теперь начинаем. Наш «вызов» продлится четыре недели, семь дней в неделю. Мы будем одну минуту выполнять упражнение или вводить в повседневную жизнь новый тип поведения. Эти дни недели будут посвящены нескольким столпам нашего здоровья. На трех из них оно и основывается:

Питание
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Движение
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Борьба со стрессом
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Напряженное состояние так же важно, как и расслабленное, поэтому я хочу выражением «борьба со стрессом» заменить слово «расслабление». Имеется в виду не расслабленно лежать в углу, а расслабляться в правильное время. Мы разделим три столпа здоровья на различные дни недели и дадим им сравнительную оценку.
Понедельник, четверг и суббота стоят под знаком Движение. Между этими днями мы оставили достаточное расстояние, чтобы нагрузка не была чрезмерной. Важно, чтобы оздоровительный эффект действовал не только во время тренировки, но и в паузах. И мы уделяем этому особое внимание. Движение, однако, не просто длительный бег вокруг дома, поскольку физическая подготовка зависит от множества характеристик. Накачанный бодибилдер, который, поднимаясь по лестнице, может запыхаться, не считается человеком в хорошей спортивной форме, как и его друг, пробегающий марафон, но падающий под весом двух пакетов с покупками. Поэтому мы делим микроподготовки по движению на общее движение, силу, растяжку и координацию.
О питании мы будем заботиться три дня в неделю: вторник, среда и пятница. Мы будем уделять внимание не только питательным веществам и калориям, но также нашей микробиоте, то есть кишечным бактериям. Благодаря этому мы достигаем эффекта, который выходит за рамки классического питания и пищеварения. Как и в случае микроподготовок к движению, в плане питания мы стремимся к балансу между активностью и покоем, поэтому введем в нашу жизнь разгрузочные дни и современные стратегии голодания.
Воскресенье стоит под знаком Осознанности, и в это время вы будете заниматься нагрузкой и расслаблением в правильном объеме.
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Движение:

понедельник, четверг и суббота
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Питание:

вторник, среда, пятница
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Борьба со стрессом:

воскресенье





Обзор четырехнедельной программы
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1 Неделя





Понедельник: Движение

Начинаем двигаться
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В понедельник мы начнем нашу одноминутную неделю с приносящего удовольствие движения. Того, кто хочет закрыть книгу и вернуть ее в книжный магазин, предупреждаю: речь пойдет не о бесконечной тренировке, каплях пота на лбу и болезненном утомлении мышц, длящихся до следующего вторника. Скорее, мы будем говорить о том, как движение может приносить радость, менять ваше тело и улучшать здоровье.
Я всегда объясняю своим пациентам, что, если бы существовали таблетки, которые могли бы оказывать эффект движения на наше тело, мы бы их охотно принимали. Но, к сожалению, не существует такого лекарства в виде таблеток, уколов или свечей. Мы должны съесть это кислое яблоко и взять наши здоровье и фигуру в свои руки. И только тогда мы сможем выиграть. Конечно, двигаться утомительнее, чем, например, лежать на диване, грызть чипсы и смотреть новый эпизод любимого сериала. В нашей жизни есть место и для дивана, и для онлайн-кинотеатра, однако не в эту минуту понедельника.
Давайте поговорим о том, что мы можем получить благодаря регулярному движению и почему иногда мы посвящаем ему только одну минуту. Во-первых, движение делает нас по-настоящему счастливыми. Возможно, дело в его ритмичности, стимулирующей наш мозг вырабатывать гормоны счастья. На самом деле существуют исследования, показывающие, что разносторонняя стимуляция левого и правого полушария может привести к чувству счастья, например, как при длительном беге. Возможно, «эйфория бегуна» возникает из-за ритмичного движения ног, а не выброса эндорфинов, которые, помимо других нейромедиаторов, запускают различные биохимические процессы в нашем организме, способствующие хорошему самочувствию.
Не важно, как появляется чувство счастья, движение длительное время действует как антидепрессант и помогает вырабатывать чувство счастья, которое длится и после окончания активности. Однако регулярное движение улучшает не только психическое состояние. Оно оказывает воздействие на анатомию нашего тела. Например, приводит к тому, что сердечно-сосудистая система работает энергично. Это особенно заметно при занятиях спортом на выносливость. Стимулируется кровоснабжение, сердце омывается богатой кислородом кровью, тренируются сосуды. Тренировочный раздражитель приводит к тому, что со временем снижается потребление кислорода отдельными клетками, а обмен веществ внутри клетки улучшается. Тогда сердечно-сосудистая система может выполнять свою работу без лишней нагрузки. Заметить улучшение работы отдельных клеток организма, кроме всего прочего, можно по тому, что со временем пульс в состоянии покоя замедляется. Мы же не постоянно принимаем участие в походе в горы.
И раз уж мы начали рассматривать физиологические параметры, которые на практике показывают, какое замечательное влияние спорт и движение оказывают на наш организм, стоит также взглянуть на уровень жиров в крови. Если мы регулярно двигаемся, объем триглицеридов или холестерина в крови снижается. Это мешает вредным отложениям накапливаться в наших сосудах и на протяжении года помогает защититься от таких заболеваний кровообращения, как инфаркт или инсульт.
В целом снижается содержание жирных кислот и холестерина в крови, исчезает и жир в области талии. Наши мышцы влияют на то, сколько мы можем съесть на протяжении дня, не набрав вес. Чем больше у нас мышц, тем больше энергии они требуют и тем больше мы можем есть, не набирая лишний вес. Главную роль в этом играют так называемые митохондрии мышечных клеток, которые сжигают энергию, подобно маленьким электростанциям. И именно эти части клеток увеличиваются во время тренировки. В конечном счете одна минута физической нагрузки приводит к усиленному сжиганию энергии даже в состоянии покоя после нее.

Однако сильные мышцы важны не только для обмена веществ и сжигания энергии, но и для статики, осанки, нагрузки суставов и костей. Регулярное движение помогает избежать остеопороза и укрепляет кости. С возрастом любое падение может стать опасным для жизни. Например, наша координация ухудшается, и мы стоим на ногах уже не так уверенно. Кроме того, кости могут стать более ломкими, а падение привести к переломам. У пожилых людей перелом костей может оказаться решающим моментом между самостоятельностью и зависимостью от другого или даже между жизнью и смертью. Регулярные тренировки укрепляют мышцы, которые, подобно плащу, защищают и укрепляют кости. Координация также улучшается. Нам проще стоять на ногах, мы падаем реже, а если падаем, ничего страшного не происходит.
Однако и в юные годы регулярное движение может стать настоящим источником молодости. Исследования показали, что спорт и движение полезны не только для тела и души, но и для психики. Тот, кто регулярно двигается, повышает работоспособность своей психики. Согласно результатам исследований, регулярные движения помогают нам сосредоточиться и выполнять сложные задания. А если вы еще не услышали достаточно аргументов в пользу постоянных занятий спортом, скажу, что физическая активность стимулирует активность клеток иммунной системы. Это важно не только для борьбы с вирусами и бактериями, но также для предотвращения появления клеток опухолей раковых заболеваний. Регулярное движение на самом деле уменьшает вероятность заболевания раком.
Это веские причины начать неделю со спорта и движения. Важно, чтобы это приносило нам радость. Приверженность здоровому образу жизни во многом зависит от того, приносит ли он нам удовольствие. Прежде всего, пользу дарит детская радость от движения, потому что мы вспоминаем игры из детства. За четыре недели мы сможем довести занятия до уровня правильной «взрослой тренировки» совокупности мышц, суставов, костей, сердца, сердечно-сосудистой системы. Вначале спорта будет мало, как и движения, однако много воздействия на тело, поскольку мы будем правильно тренироваться – это моя личная подсказка.
Порадуемся понедельнику вместе!

ПОНЕДЕЛЬНИК: ДВИЖЕНИЕ

ПРИВЕТСТВИЕ ИЗ ЛЕДНИКОВОГО ПЕРИОДА

Мы начнем неделю с тренировки для сердечно-сосудистой системы другого типа. Если вы думаете, что нужно лишь зашнуровать спортивные ботинки, то ошибаетесь. Благодаря естественным наукам мы давно уже знаем, что тот, кто не боится холода, не боится и других факторов стресса из жизни. Доказано, что холодный или контрастный душ – настоящий бустер для всего нашего организма. Раздражитель в виде холода укрепляет нашу иммунную систему и поэтому нам реже приходится иметь дело с инфекциями. Помимо тренировки иммунитета, холодный душ также приносит пользу сердечно-сосудистой системе. Спорт, при этом без занятий спортом – что еще нужно?



• Укрепление иммунной системы

• Борьба с депрессией

• Обезболивающий эффект

• Борьба с повышенным кровяным давлением

• Стимулирование сжигания жиров

• Предотвращение инфекций дыхательных путей

• Качественный сон


История появления и введение
Еще священник Кнейпп знал, что различные температуры, воздействующие на организм, оказывают разное влияние на здоровье. Например, контрастный душ из холодной и теплой воды приводит к сужению и расширению сосудов. Можно считать это тренировкой мышц в фитнес-студии, вот только тренируем мы не скелетную мускулатуру, а небольшие мышечные волокна наших сосудов. Холодный раздражитель напрягает мышцы сосудов, а горячий опять расслабляет. Из-за попеременного напряжения и расслабления и появляется желаемый тренировочный эффект.
Но не только мышцы наших сосудов получают пользу от контрастного душа – иммунной системе также придается настоящий импульс. Исследователи выяснили, что люди, страдающие от воспаления дыхательных путей, таких как хронический бронхит, после регулярного контрастного душа заметно реже сталкиваются с инфекциями. В крови появляется больше клеток иммунной системы, отвечающих за предотвращение заболеваний.
Могут порадоваться и спортсмены, потому что контрастный душ помогает избавиться от крепатуры мышц. Когда я принимаю контрастный душ сразу после занятий спортом, неприятная боль в мышцах смягчается. К тому же наша сердечно-сосудистая система получает пользу от раздражения холодом: было доказано, что контрастный душ может снизить кровяное давление. Однако в любом случае, если вы страдаете от гипертонических заболеваний, сначала проконсультируйтесь со своим врачом, поскольку холодный душ может быть утомительным и, по крайней мере, в первое время, у кого-то способен вызывать перенапряжение.
Но даже если этот раздражитель кажется утомительным, контрастный душ делает нас счастливыми. Чем больше разница в температуре, тем интенсивнее ощущается счастье. Поэтому стоит начинать день с этой процедуры. Если утром у вас нет времени (хорошо, нам нужна всего одна минута), вечером контрастный душ также может принести пользу: ученые выяснили, что температурный раздражитель воды способствует улучшению качества сна. И если вам приходится бороться с лишними килограммами, то холодный душ – то, что вам нужно. Так вы активируете бурую жировую ткань в теле, включите свое внутреннее отопление. В таком случае энергии тратится больше, а некрасивые жировые отложения разрушаются. Ученые называют это хитрым словом: термогенный образ жизни.

Проведение и руководство

Лучше всего начать с приятного теплого душа. Самое сложное – переключить воду на холодную. Нам нужно победить своего внутреннего «противника». Желательно сначала выйти из-под теплого душа и сделать воду чуть холоднее. Если вы не можете сразу зайти под холодную воду, начинайте со ступней. Так мы можем медленно подготовить себя, начиная с голени и направляясь к колену и даже бедру. И последнее: в случае холодного раздражителя мы всегда начинаем с самого далекого от сердца места. Если мы можем вынести эффект от холодной воды в нижней части ног, то можно медленно подключить к упражнению и руки. В данном случае мы также начинаем с кистей рук и работаем в направлении плеч.

На самом деле мне становится легче, если во время холодного душа я издаю громкие звуки. Больше всего я люблю громко петь мотивационную песню. Даже если это раздражает других членов семьи, мне это помогает выдержать холод. При контрастном душе важно постоянно менять температуру, поэтому после нескольких секунд ледяного душа мы можем снова сделать воду теплой. Но, пожалуйста, не занимайтесь этим слишком долго, лучше проведите второй раунд: сделайте воду немного холоднее, чем в первый раз, и начинайте с нуля.



Подсказки, уловки и что дальше?

• Громко пойте, чтобы набраться храбрости и прогнать неприятное ощущение холода.

• Холод может быть разным. Даже чуть теплая вода способна оказать оздоровительное воздействие. Не требуйте от себя слишком много с самого начала.

• Всегда начинайте с самого далекого от сердца места и двигайтесь медленно по направлению к нему.

• Если контрастный душ приносит вам удовольствие, используйте его на протяжении всей жизни.





Вторник: Питание

Какое отношение имеет микробиота к нашему здоровью


Я часто замечаю счастливую улыбку на лицах людей, которые копаются в саду и сажают растения. Это вызвано тесным контактом с природой и позитивным настроением, появляющимся при высадке саженцев. Движения на свежем воздухе, солнечного света на коже и осознания того, что нам уготовила жизнь, достаточно, чтобы началось производство гормонов счастья.
Последние научные исследования представляют новые данные об оздоровительном воздействии работы в саду в плане движения и психологии. Оказывается, такой вид деятельности влияет непосредственно на бактерии в нашем кишечнике. И при этом нам не нужно брать землю в рот и глотать ее. В последние годы медикам стало понятно, что кишечные бактерии, так называемая микробиота, играют важную роль в нашей жизни и здоровье. Организм человека населен бактериями: рот, кишечник, женская вагина, кожа. И даже в легких есть собственная микробиота. Исследования показали, что опухолевые клетки у пациентов с раком приносят на своей поверхности собственную микробиоту – и этот факт оказывает поразительное влияние на различные типы терапий.
Все мы, наверное, знаем, что можем влиять на кишечные бактерии с помощью употребляемых нами продуктов. Благодаря снабжению здоровыми бактериями (пробиотиками, находящимися, например, в йогурте), а также приему питательных веществ, которыми кормятся эти бактерии (пребиотиками, которые, прежде всего, находятся в растительных продуктах) мы можем частично влиять на состав микробиоты.
Но, судя по всему, кожный контакт с бактериями из окружающего мира также оказывает значительное влияние на состав кишечных бактерий. Неудивительно, что и у земли есть микробиота. Ложка сельскохозяйственной земли содержит 30 000 типов микробов, а ее сбалансированная микробиота напрямую воздействует на здоровье растущих там растений. Она защищает их от вредителей, засухи или возбудителей болезни и разрушает ядовитые вещества. Микроорганизмы в верхнем слое земли имеют решающее значение и для нашего климата: они помогают держать в узде углерод в атмосфере.
Возможно, микробиота почвы развивалась в ходе эволюции параллельно кишечной микробиоте человека. Все-таки в микробиоте земли и кишечника человека содержится примерно одинаковое число активных микроорганизмов. Тем не менее в последнее время разнообразие кишечных бактерий, так называемое биомногообразие, резко сократилось. Возможно, это связано с западным образом жизни, различными его факторами, изменениями в питании, а также частым приемом антибиотиков. Одну из самых больших опасностей для нашей планеты представляет уменьшение биологического разнообразия видов и, возможно, уменьшение разнообразия микробиоты кишечника также является для нас большой угрозой.
Ученые выяснили, что мы можем менять собственную микробиоту, когда вступаем в контакт с почвой. Так мы способствуем увеличению разнообразия наших кишечных бактерий, что имеет множество позитивных последствий для здоровья. Проще говоря, чем разнообразнее бактерии в кишечнике, тем лучше их положительное воздействие на здоровье. Поддержание обмена веществ, выработка питательных веществ и витаминов, регуляция веса тела и укрепление иммунной системы являются лишь несколькими из примеров.
Сегодня вторник пройдет под знаком кишечной микробиоты. Однако вам не придется засовывать руки или голову в песок, а лучше сказать, землю, чтобы принести пользу своему организму. Для начала нужно понять, что мы недооцениваем важность нашей микробиоты. Без кишечных бактерий мы бы не выжили, ведь расстройства флоры кишечника вызывают болезни. От усвоения компонентов, входящих в состав пищи, защиты от распространения вызывающих болезни возбудителей, регуляции иммунной системы, поддержания перистальтики кишечника, выработки витаминов, регулирования аппетита до влияния на свертываемость крови – наша микробиота кажется вездесущей. Стоит только осознать, что в кишечнике до 100 триллионов микроорганизмов и у них почти в сто раз больше генов, чем у нас самих, масштаб этого внутреннего мира, нет, этой внутренней вселенной, станет, возможно, понятнее.
Люди и их бактерии пребывают в замечательном симбиозе. Они помогают друг другу. Наша еда дает микроорганизмам питательные вещества и энергию. Мы, так сказать, – окружающий мир, в котором они живут. В ответ кишечная микробиота выполняет определенные задачи. Например, расщепляет углеводы, которые мы сами не можем переварить, потому что нам не хватает необходимых для этого энзимов. У людей всего 17 энзимов для расщепления сахара, а кишечные бактерии приносят с собой еще более 200. Без помощи микробиоты мы не могли бы переварить углеводы и другие компоненты пищи. Эти бактерии, без которых мы вряд ли выжили бы, играют также важную роль в устранении токсинов окружающей среды.
Поэтому разумно немного позаботиться о наших самых маленьких сожителях. Под угрозой находится не только экосистема планеты, но и экосистема нас самих. И, как и в случае планеты, проблема касается, прежде всего, нас, людей, живущих в промышленно развитых странах западного мира. Мы разрушаем не только часть нашей «окружающей среды», но и часть нашего «внутреннего мира». Частое лечение с помощью антибиотиков доставляет хлопоты бактериям. Пагубно действуют не только антибиотики, которые используются в человеческой медицине для борьбы с инфекционными заболеваниями. Антибиотики, применяемые в ветеринарии и скотоводстве, также играют в данном случае важную роль.
Повседневный стресс и однообразное питание засоряют нашу микробиоту и уменьшают количество «хороших» кишечных бактерий. А чтобы мы их приняли и они осели в нашем организме, нам нужен контакт с «грязью». Как уже говорилось, нашей кишечной микробиоте полезен естественный контакт с землей. Взросление детей «на земле», на фермах, в лесу и на полях, а также игры на детской площадке – это возможность вступить в контакт с микроорганизмами нашего мира, что очень важно для здоровья. «Жизнь на природе» мешает обеднеть разнообразию микробиоты кишечника и предотвращает заболевания.
В этот вторник мы стабилизируем экосистему внутри нас и укрепим ее. Мы сделаем это с помощью корректировки питания и таким образом быстрее добьемся успеха. Микроподготовки во вторник – это намного больше, чем советы «есть больше йогурта», к тому же они просты и приносят удовольствие. Начнем с чего-то нового и будем готовить дома.

ВТОРНИК: ПИТАНИЕ

СИЛА СТАРОГО КАРТОФЕЛЯ



[image: ]



Если холодный кофе «сообщает нам вчерашнюю новость», то холодный картофель, наверное, – это еда будущего. Важное балластное вещество, которое питает наши «хорошие» кишечные бактерии и укрепляет здоровую микробиоту, – это так называемый «устойчивый крахмал». В этот вторник мы поговорим о том, как это вещество появляется в продуктах и как мы можем использовать его для здоровья.



• Защита от воспаления

• Облегчение ревматических заболеваний

• Улучшение иммунной реакции организма

• Подавление роста опухолей, например, рака толстой кишки

• Улучшение показателей уровня сахара в крови

• Улучшение показателей содержания липидов в крови


История появления и введение
Крахмал в наших продуктах состоит из двух цепочек сахара, амилозы и амилопектина, различие между которыми заключается в типе связей их «структурных блоков». До недавних пор считалось, что крахмал полностью расщепляется в тонкой кишке и создает резерв энергии. На сегодняшний день известно, что, по крайней мере, маленькая часть макроэлементов проходит по нашей тонкой кишке и энзимы поджелудочной железы не расщепляют ее. Эту часть называют «устойчивым крахмалом». Интересно, что он служит нашим кишечным бактериям кормом. Поэтому устойчивый крахмал играет важную роль в поддержании здоровья микробиоты.
Выделяют три разных вида устойчивого крахмала по степени сопротивляемости перевариванию. Существует крахмал, который входит в состав клетки нашей еды и защищен от пищеварительных энзимов поджелудочной. Речь идет о молекулах крахмала, которые содержатся, например, в зерновых или бобовых грубого помола. У крахмала есть, так сказать, доспехи.
Еще один вариант – это крахмал, который из-за расположения его собственных молекул трудно переваривается. Он содержится, например, в зеленых, еще не созревших бананах или сыром картофеле. Наш организм может переварить этот тип крахмала, если заранее нагреть продукт и таким образом поменять структуру молекул.
Третий вид ученые называют «ретроградным крахмалом», который появляется при повторном охлаждении разогретого продукта, например, макарон, риса или картофеля, и который сегодня, во вторник, сыграет первостепенную роль. Благодаря нагреву и последующему охлаждению возникает устойчивая форма крахмала, уже недоступная для энзимов поджелудочной.
Что происходит, когда мы едим устойчивый крахмал? Во-первых, этот тип крахмала не сразу расщепляется в тонкой кишке в глюкозу, то есть свободный сахар, поэтому организму нужно производить меньше инсулина, чем в случае обычного крахмала. И это хорошо, потому что инсулин не только понижает уровень сахара в крови, но и имеет эффект, стимулирующий рост. Он, например, приводит к тому, что мы быстрее набираем вес. Инсулин – гормон «откорма». Медленный подъем уровня инсулина после употребления устойчивого крахмала весьма полезен для здоровья. Этот эффект особенно заметен, например, при употреблении в пищу хлеба с высоким содержанием цельнозерновых, когда подъем уровня сахара в крови и инсулина ниже, чем при употреблении хлеба из муки тонкого помола. Это одна из причин пользы цельнозерновых продуктов.
Однако употребление устойчивого крахмала влияет не только на уровень сахара, но и на содержание жиров в крови – это научно подтверждено экспериментами над животными. Возможно, из-за устойчивого крахмала в продуктах выделение желчных кислот при дефекации повышается и таким образом позитивно влияет на обмен веществ в печени и жировой обмен.

Проведение и руководство

С одной стороны, разумно употреблять продукты, от природы богатые устойчивым крахмалом. К ним относятся бобовые, зерновые грубого помола или неспелые бананы. Устойчивого крахмала также много в хлебе из цельнозерновых и моркови.

Меня больше всего удивляет то, что устойчивый крахмал можно легко получить из обычных продуктов. Для этого нужно охладить приготовленный продукт с содержанием устойчивого крахмала и съесть по меньшей мере через 12–24 часа. Нам нужно заново нагреть ранее охлажденный продукт – так устойчивый крахмал не будет разрушен. Все это приводит к парадоксальному результату: в отварном картофеле устойчивого крахмала меньше, чем в жареном, который можно сделать через день из отварного. С точки зрения кишечных бактерий, жареный картофель полезнее, чем отварной.

Лично я люблю макароны, однако ем их не сразу после приготовления, а оставляю остывать на протяжении дня. На следующий день, если я хочу употребить их в пищу, я промываю их в горячей воде не более минуты. Таким образом лапша снова становится теплой и, на мой взгляд, вкуснее, чем только что приготовленная. Та же стратегия подходит и для риса. Картофель я, скорее, разогреваю в печке. На это у меня уходит больше минуты, а значит, эта подсказка не совсем сочетается с микроподготовками. Однако это все равно вкусно и действенно.


Для меня как врача самым поразительным и, возможно, важным действием устойчивого крахмала является его влияние на толстую кишку и микробиоту. Бактерии кишечника ферментируют как раз этот крахмал, и таким образом появляются различные жирные кислоты с короткой цепью. Они служат источником энергии для клеток слизистой оболочки толстой кишки и замедляют неконтролируемый рост клеток, как, например, в случае опухолей. Кроме замедления роста отдельных клеток, жирные кислоты с короткой цепью, которые создаются кишечными бактериями благодаря снабжению устойчивым крахмалом, оказывают позитивное влияние при воспалительных заболеваниях, например, ревматоидном артрите. Исследования показали, что питание, обогащенное балластными веществами, может улучшить ситуацию с воспалением суставов.
Процесс переваривания, проходящий благодаря кишечным бактериям, также приводит к изменению усвоения минеральных веществ. По крайней мере, опыты над животными показали, что кальций, магний, железо, цинк и медь усваивались в большем количестве, если подопытным животным добавляли в пищу больше крахмала.

Подсказки, уловки и что дальше?

• Вам не нужно долго размышлять о приготовлении пищи с устойчивым крахмалом. Если вы сегодня приготовите свежую лапшу, просто оставьте часть ее на утро и разогрейте позже.

• Цельнозерновые продукты содержат больше устойчивого крахмала, чем продукты, в которых зерно было полностью перемолото.

• Картофель в мундире, салат из картофеля и обжаренный отварной картофель – все это моя бабушка с удовольствием готовила из остатков еды, а сейчас это суперъеда. Таким образом, мы не только приносим пользу здоровью, но также используем остатки еды и думаем о будущем.

• Плюс предварительного приготовления также состоит в том, что мы можем взять еду, приготовленную вчера, на работу.

• Пока образуется устойчивый крахмал, лучше хранить продукт в холодильнике в закрытом контейнере. На следующий день разогревать еду нужно аккуратно, чтобы убить потенциальные бактерии. При этом температура внутри продукта должна достичь по крайней мере 70 ℃.





Среда: Питание

Голодание – это больше, чем ничего не есть
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На вопрос ребенка, что значит голодать, мы бы ответили: «Долгое время ничего не есть». Однако запланированное «голодание» для медицинских целей выходит за рамки обычного «ничего не есть». За последние годы ученые не раз доказывали, какой огромный эффект оказывает на наш организм запланированный систематический отказ от питания. Лечение с помощью голодания относится к выдающемуся методу салютогенеза, а также к поддержанию здорового образа жизни. Кроме этого, голодание можно использовать как терапию различных заболеваний, причем не только связанных с пищеварением или обменом веществ, как в случае диабета или при повышенном содержании жиров в крови. Голодание может оказать фантастическое воздействие на хроническое воспаление, например, в случае некоторых типов ревматизма.
Для начала нужно отметить, что периоды воздержания от приема пищи не противоречат нашей человеческой природе, а являются нормальным процессом. Разумеется, мы должны постоянно получать питание и питательные вещества, чтобы выжить. Однако ограниченные по времени периоды голодания имели место и на протяжении эволюции – они предусмотрены в нашей биологической программе, можно сказать, с самого начала. На протяжении эволюции живые существа выживали, развивали стратегии, чтобы временами обходиться недостаточной энергией. И одноклеточные обладали этой «устойчивостью к голоданию» задолго до появления человека на сцене эволюции. В клетках современных людей все еще спит способность справляться с временной нехваткой энергии. И в рамках этого процесса адаптации начинается каскад механизмов регуляции, имеющих исцеляющие свойства и обеспечивающих необходимые последствия.
Фазы отказа от питания всегда были частью нашей культуры, хотя сейчас они уже не так четко представлены в западном мире. Как часто кто-то из нас постится перед Пасхой? Продукты имеются в избытке и проблем с их получением нет. Нам не нужно самим собирать свою пищу и охотиться. Но сейчас во многих религиях мира все больше пропагандируются периоды отказа от питания как признак естественности периодов голодания.

Однако даже если мы абстрагируемся от культурных аспектов голодания, все еще остается медицинское воздействие целевого отказа от еды, потому что голодание запускает у человека процесс оздоровления. Оно оказывает омолаживающий и восстанавливающий эффект. Может прозвучать странно, но отказ от питания сначала утомителен и может стать небольшим стрессом для всей нашей биологической системы. А разве может стресс быть чем-то хорошим?
Мы неоднократно сталкиваемся в биологии с принципом выведения организма из баланса и таким образом запуска процесса исцеления. Это заметнее всего при мышечной тренировке. В этом случае нам нужно повредить некоторые мышечные волокна, чтобы в мышцах начался процесс исцеления. Из-за стресса от повреждения и последующего исцеления не просто восстанавливается первоначальное состояние мышц, но и сами ткани становятся лучше. Повреждения мышц во время спорта сами по себе не полезны для здоровья, однако, если они контролируются в рамках плана тренировки, со временем здоровье значительно улучшится. Эти основополагающие механизмы называют гормезисом, основное правило которого гласит: действие яда зависит от дозы. Если говорить по-простому: стресс приносит нам вред, но небольшой стресс приносит пользу, если использовать его целенаправленно.
Мы сталкиваемся с этим принципом в повседневности, например, когда прыгаем в холодную воду или заставляем себя потеть в сауне. Возникающие там низкие или высокие температуры вредны для нашего тела. Однако, если подвергаться им в течение короткого времени и контролировать процесс, наша иммунная защита, иммунитет в целом и сердечно-сосудистая система становятся сильнее. Принцип целевого и контролируемого вреда – в рамках долгосрочного плана тренировок – можно перенести и на голодание. Здесь мы также подвергаем тело шоку на короткое время (в период голодания) и ждем процесс адаптации, после которого изначальный шок исчезает. Поэтому фазы голодания и фазы нормального приема пищи нужно чередовать. Это похоже на план спортивных тренировок. В нем фазы нагрузки чередуются с паузами в тренировках.
Если раньше считали, что во время лечения голоданием мы отправляемся в лечебницу и на лежаке, одетые в халат, пьем фруктовый чай, то сейчас голодание можно проводить и в повседневной жизни. Оздоровительный эффект будет тот же, что и в случае длительного оздоровительного голодания в халате. Научно доказано, что полезен даже один день голодания. И поэтому его можно без проблем ввести в свою жизнь, например, «разгружаться» один день в неделю. Или можно делать это реже. В данном случае важно одно: ничто не приносит пользу, если этого не делать. А один день голодания в месяц или в три месяца лучше, чем ни разу в месяц или в три месяца.
Популярное в последнее время интервальное голодание подразумевает не целый день воздержания от пищи, а всего лишь 16 часов, выбранные вами. Под девизом «Считайте не калории, а часы» интервальное голодание пропагандируется как панацея для похудения. Но для этого оно не подходит, так как больше действует на биологические процессы, которые являются «оздоровительным голоданием» для наших клеток, восстанавливают их и излечивают. Нужно понимать, что голодание не означает диету. И многие люди, которые не едят ради похудения, будут разочарованы. При голодании речь идет в первую очередь не об уравнивании калорий, избавлении от жира или потере веса, а, как уже мы упоминали, о регенерации физических структур организма.
В среду мы введем в нашу повседневную жизнь замечательное воздействие запланированного отказа от еды. При этом мы не должны полностью от нее отказаться. Наоборот, мы немного симулируем процесс голодания и применим повседневные формы отказа от питания или сниженного потребления пищи. Однако в эту среду действует тот же принцип: если мы хотим ввести в свою повседневную жизнь изменение образа жизни, нужно в первую очередь проконсультироваться с врачом. Люди с хроническими заболеваниями и, например, сахарным диабетом или другими болезнями, вызванными нарушением обмена веществ, в любом случае перед голоданием должны обратиться к врачу и спросить его совета. То же самое касается и страдающих опухолевыми заболеваниями, известными нарушениями пищевого поведения или острыми инфекционными заболеваниями.

Однако люди с заболеваниями, вызванными нарушением обмена веществ, даже сахарным диабетом, могут получить пользу от голодания. Проходить оно должно под контролем врача.
Можно начать с этой среды. Начинаем мы медленно, придерживаясь сперва трех приемов пищи. Мы «разгружаем» обмен веществ и начнем со дня овса.

СРЕДА: ПИТАНИЕ

С ЛОШАДИНОЙ СИЛОЙ К ЛУЧШЕЙ СПОРТИВНОЙ ФОРМЕ
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Проблемой западного мира в наши дни является постоянно заполненный восхитительный холодильник, который мы можем открыть самостоятельно, без помощи гарпуна или арбалета.

Нам не нужно охотиться и заниматься собирательством – можно просто открыть дверцу. Огромное достижение, которое в эту среду мы оставим позади, – это «разгрузка» организма. Сегодня мы всего за одну минуту введем день разгрузки в нашу жизнь. С помощью овса.

• Сокращение отложений тканей висцерального жира

• Улучшение показателей уровня жиров в крови

• Улучшение показателей уровня сахара в крови

• Улучшение показателей инсулинорезистентности

• Нормализация кровяного давления


История появления и введение
В среду мы немного «разгрузим» обмен веществ нашего организма. На самом деле мы каждый день нагружаем его во время пищеварения. Нужно не только раздробить пищу, загрузить в пищеварительный тракт и подготовить для переваривания, но и передать питательные вещества в кровеносную систему через микробиоту и слизистую, а оттуда – во все клетки.
То, что кажется рутинной задачей живого организма, имеет «побочный эффект». Можно легко себе представить, что принятая пища сначала воспринимается нашим организмом как инородное тело, ведь все составные элементы свиного стейка из шейной части и брокколи нам не принадлежат. По крайней мере, не в момент глотания. Сначала иммунная система борется с такими инородными телами. Таким образом на контактной поверхности внешнего мира брокколи и нашего внутреннего мира происходят многосторонние иммунологические и воспалительные реакции. И этой контактной поверхностью, так сказать, пограничной областью между внутренним и внешним, является слизистая оболочка кишечника. Разумеется, я не сравниваю прием пищи с воспалением, однако во время переваривания также происходит работа, после которой нам нужно иногда отдыхать. И это получится благодаря дню разгрузки – без свиного стейка из шейной части или брокколи.
Как правило, люди знакомы с так называемым «Днем овса». Можно воспринимать его как метод первой помощи, если вы с чем-то переборщили, например, после новогодних каникул, свадьбы, крестин или длительного вечера за просмотром телевизора на диване дома. В отличие от заявленного дня голодания, когда мы ничего не едим, в день овса мы должны есть именно овес. Сегодня, в среду, мы устроим умеренный день овса, а это означает, что мы должны есть не только овес, а что-то вкусное и разнообразное. Например, вы можете решиться на сладкий завтрак и сытный обед – овес играет большую роль, потому что оказывает значительное оздоровительное воздействие, из-за чего мы предпочли день овса, а не банана.
В овсе много пищевых волокон, белка растительного происхождения, вторичных растительных веществ, сложных углеводов, а также жирных кислот – и при этом хороших ненасыщенных. Кроме того, в овсе находится так называемый бета-глюкан, который помогает нормализовать кровяное давление и держит уровень сахара в крови под контролем.

Проведение и руководство

Отмерьте примерно 240 г овсяных хлопьев. Это ваша основа для трех приемов пищи в день разгрузки, то есть примерно 80 г овсяных хлопьев на один раз.

Вы можете сделать из этих овсяных хлопьев сладкое или пряное блюдо. Для каждого приема пищи понадобится примерно 400 мл воды или бульон, которые вы либо готовите утром или наливаете свежим во время приема пищи.

В любом случае пытайтесь не добавлять сахар. Лимонный сок, травы, ягоды, овощи или орехи разрешены. Из овощей стоит отказаться от кукурузы, поскольку она лишний раз поднимает уровень сахара в крови, а именно этого мы хотим избежать с помощью овса. Не разрешается есть между приемами пищи или употреблять какие-то иные продукты, кроме тех, что вы едите с овсом. В день овса блюда только из овса. Откажитесь от газированных или других сладких напитков, алкоголя. Также не употребляйте коровье молоко или молочные продукты, такие как йогурт или творог, даже во время употребления блюда с овсом, поскольку в этот день мы собираемся отказаться от белков животного происхождения. У овсяных хлопьев будет замечательный вкус, если приготовить их на воде.



Идея для блюда с овсом на утро:

нужно вскипятить 400 мл воды, добавить подготовленные 80 г овсяных хлопьев, оставить настояться на короткое время и добавить немного ягод. Можно использовать 10 грамм очищенного миндаля и корицу для вкуса.



Идея для блюда с овсом на обед:

нужно быстро вскипятить подготовленные утром 80 г овсяных хлопьев в 400 мл овощного бульона без жира и оставить настояться. Добавьте немного чеснока, порезанный лук, брокколи или грибы.


Это особенно важно, когда мы едим пищу, богатую углеводами. Если мы едим ее вместе с овсом, уровень сахара в крови поднимается не так резко. Поэтому поджелудочная выделяет меньше инсулина и это мешает жиру откладываться в печени или в животе, бережет наши сосуды и ограничивает излишний рост клеток. Овес приносит пользу и нашему пищеварительному тракту. С одной стороны, он кормит здоровые бактерии кишечника, а с другой – как защитная пленка обволакивает слизистую оболочку кишечника и предотвращает попадание вредных веществ.

Таблица: состав овса
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(Источник: https://diabetes-praxis-muenster.de/hafertage/ [актуально на 22 августа 2022])

Поэтому мы выбрали овес. Благодаря этой микроподготовке, которую можно провести всего за минуту, вы с утра готовите овсяный компонент питания на весь день.

Подсказки, уловки и что дальше?

• Если вы страдаете от заболевания, вызванного нарушением обмена веществ, например, диабетом, в любом случае сначала проконсультируйтесь с врачом, прежде чем устраивать день овса.

• Постарайтесь приготовить овсяные хлопья в воде или бульоне, за день до приема оставив их отмокать. Тогда некоторые их элементы расщепляются и они лучше усваиваются в организме. Лично мне овсяные хлопья кажутся вкуснее, если они замачивались всю ночь.

• Добавляя приправы в ваше блюдо из овса, используйте не соль, а зелень, лимонный сок, в случае сладких блюд при необходимости добавляйте подсластитель, чтобы вкус был приятным.

• Пусть между приемами пищи будет перерыв хотя бы в четыре часа. Откажитесь от перекусов между ними. Все-таки день овса – это день разгрузки, так что нужно использовать маленький перерыв между приемами блюд с овсом для голодания.



Четверг: Движение

Движение – это жизнь
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Как любитель бега на длинные дистанции я охотно заявляю, что у меня нет мышц и мои плечи такого же объема, как запястья других людей. На самом деле большая мышечная масса мешает бегуну, поскольку нужно нести больше веса. А на это уходит энергия, которую можно было бы потратить на увеличение скорости и дистанции бега. Однако бегун с небольшой мышечной массой не заслуживает звания «спортивный», потому что физическая подготовка состоит из нескольких компонентов.
К ним относятся тренировки на выносливость, а в этом плане у нас, бегунов, все хорошо. Сердечно-сосудистая система находится в хорошей форме, перенос кислорода работает, и обмен веществ сбалансирован.
Кроме выносливости к здоровой спортивной форме относится координация. Это слабость многих бегунов, которые освоили постоянно повторяющееся движение – однако осторожно, приближается препятствие. Здесь и отделяются зерна от плевел.
Кроме того, нам необходимы физическая гибкость и подвижность. Говоря о спортивном человеке, мы подразумеваем того, кто может наклоняться и сгибаться.
Важную роль в конце концов играет и мышечная сила. К ней относится сама сила, а также мышечная выносливость. Об этом мы сегодня и позаботимся.
Старея, мы теряем большую часть мышечной массы. И это начинается уже в молодые годы – с возраста примерно 30 лет мы теряем около 1 % каждый год! И примерно с 50 лет потеря мышц ускоряется до 2 % в год, поэтому при достижении 80 лет мы в среднем лишаемся уже 40 % мышечной массы.
Последствия этих сухих цифр поразительны:
• Плохая осанка
• Мышечный дисбаланс
• Боли в спине
• Ухудшение энергетического обмена веществ
• Инсулиновая резистентность с развитием сахарного диабета
• Повышенное кровяное давление
• Разрушение костей вплоть до остеопороза
• Ухудшение когнитивных способностей
• Частое возникновение депрессии
• Частые инфекционные заболевания
• Повышенная смертность

Это достаточная причина для того, чтобы посвятить сегодняшний четверг подвижности и силе. Начнем с того, что введем в нашу повседневную жизнь несколько силовых упражнений и в конце приблизимся к настоящей тренировке для стимуляции роста мышц.

ЧЕТВЕРГ: ДВИЖЕНИЕ

МОГУЧИЙ РЕЙНДЖЕР ПОВСЕДНЕВНОСТИ
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Тот, кто помнит об игровых спортивных упражнениях на движение, осознанно и с радостью встретит этот четверг, стоящий под девизом «Сила для здоровой жизни». В первую неделю мы превратим весь мир в фитнес-студию. Но всего на одну минуту.



• Укрепление силы мышц благодаря повседневной деятельности

• Неважно, натренированы вы или нет, это подходит всем


История появления и введение
В понедельник мы уже говорили о том, насколько наши мышцы важны для здоровья. Не случайно три дня спустя мы возвращаемся к этой теме, ведь к хорошей тренировке относятся также паузы между тренировками, такие как во вторник и среду.
Мышцы растут, когда мы даем им нагрузку, выходящую за пределы их изначальной работоспособности. Как мы уже говорили, тренировочный раздражитель приводит к повреждению тканей мышц, которые организм потом восстанавливает. Восстановление же не просто приводит к возвращению в изначальную форму, но и немного выходит за ее рамки. Благодаря этому мышцы начинают лучше функционировать и совершенствуются.
С одной стороны, важно, чтобы тренировочный раздражитель был достаточно высоким и немного повреждал ткань. С другой – нужно, чтобы у организма хватало времени на выздоровление. Поэтому мы распределяем физическую тренировку по дням недели и уделяем внимание паузам между отдельными тренировочными раздражителями.
Четверг достаточно далеко от понедельника и поэтому мы можем запустить новый тренировочный раздражитель. Однако будем делать это не в виде упражнений на канате, с обручем или подобными приспособлениями – нет, мы используем обычную деятельность из повседневной жизни.

Проведение и руководство

Выберите движение, которое постоянно повторяете в повседневной жизни, и задумайтесь, как можно придумать из него легкие силовые упражнения.

Рассмотрим несколько предложений:

• Во время расчесывания волос или чистки зубов вы стоите на одной ноге, поднимаете вторую ногу перед собой и держите в воздухе. Вы также можете вытянуть ее в сторону или назад. Через 30 секунд поменяйте ногу.

• Если вы лежите на диване, поднимите ноги вверх и подержите их в воздухе. Если получится, подтяните ноги к животу и потом вытяните снова. Упражнение длится одну минуту!

• Само собой разумеется, что в четверг вы должны подниматься по лестнице, а не на лифте. По возможности припаркуйте машину чуть дальше от цели, чем во вторник или среду. Пока вы идете пешком, всегда можно остановиться и поприседать. Особенно стоит укреплять мышцы бедер, потому что это большая мышечная масса, на которую затрачивается много энергии. Это важно для нашего обмена веществ и энергетического баланса.

• Когда вы несете пакеты с покупками, вы, как правило, пытаетесь держать руки вытянутыми, чтобы по крайней мере частично разделить нагрузку с вашими сухожилиями и связками. В четверг сделайте из переноски пакетов тренировку для мышц и сильнее согните локти. Таким образом вы тренируете мышцы плеча. Для опытных скажу: не просто держите сумки, когда несете их, а поднимайте и опускайте их, почти как при работе с гантелями в спортивном зале.


Любое движение, которое мы выполняем на протяжении дня, может стать силовым упражнением – мы должны просто придумать для себя что-то посложнее. А это не так легко, потому что мы пытаемся сделать жизнь как можно проще, а не сложнее. Сначала нужно все переосмыслить.
Приведем простой пример: когда я сажусь на стул, как правило, я отодвигаюсь медленно назад и на последнем сантиметре плавно опускаюсь на стул. Это наше нормальное повседневное поведение. Если я хочу из движения сделать силовое упражнение, я стараюсь опускаться на стул медленно, напрягая мышцы. Когда остается последний сантиметр, я не просто плюхаюсь на стул, а контролируемо опускаюсь до самой поверхности сиденья. Если я хочу усложнить упражнение, то задерживаю позу перед посадкой и зависаю в воздухе, не используя руки. Таким образом я уделяю внимание напряжению мышц туловища и ног.
Одноминутная цель в четверг – найти как можно больше повседневных движений, которые можно усложнить.
Я знаю, что эти упражнения сначала покажутся странными, потому что противоречат нашему намерению упростить жизнь. Однако, возможно, со временем вам понравится создавать себе препятствия и их преодолевать.
А если вы не преодолеете препятствия, просто порадуйтесь попытке и поищите новый вызов. Вы могучий рейнджер повседневности.

Подсказки, уловки и что дальше?

• Поймите, какие движения вы можете усложнить. Каждый день отличается от предыдущего, поэтому ваши упражнения будут не такими, как у ваших друзей, соседей или коллег.

• Если вас спросят, почему вы так активно используете перерывы, улыбнитесь, потому что вы делаете все правильно.



Пятница: Питание

Едим, но правильно
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Наше питание имеет много общего с наслаждением. Это часто упускают из виду ученые во время споров о том, как много вторичных растительных веществ нужно употреблять в день или какой должна быть оптимальная плотность нашей еды. Однако прием пищи – это нечто большее, чем просто получение питательных веществ.
Питание должно приносить удовольствие, поскольку пищевых привычек, которые не приносят радость, со временем будет трудно придерживаться. А многие люди хотят изменить свое питание. В западном мире на первом плане стоит желание сбросить вес. Однако любые диеты, которые сопровождаются длительным отказом от еды и оставляют без внимания социальные и психологические факторы нашего приема пищи, когда-нибудь потерпят крах. Возможно, у нас хватает силы воли на то, чтобы в определенные дни, недели или месяцы придерживаться ограничений. Но кто захочет всю жизнь от чего-то отказываться? Чего тогда будет стоить наша жизнь?
Сегодня, в пятницу, мы уделим внимание питанию и поставим на первое место радость от еды и удовольствие. Однако радость и удовольствие в отношении питания – это обоюдоострый меч. К сожалению, пищевая промышленность быстро поняла, что больше всего удовольствия нам приносят три элемента питания: сахар, жир и соль. Увы, у врачей они стоят далеко не на первых строчках здоровых продуктов. Однако призывы поменьше использовать эти компоненты пищи подобны борьбе с ветряными мельницами.
Любой, кто, например, уже пробовал снизить употребление соли, знает, о чем я говорю. Конечно, существуют тысячи подсказок, как можно при приготовлении пищи заменить соль травами. Все здорово и хорошо, но желание посолить настолько глубоко укоренилось в нашем организме, что даже самые вкусные приправы не могут удовлетворить нашу жажду соли.
Как можно наслаждаться едой в физиологическом, психологическом и социальном планах и при этом не навредить здоровью? Во время пятничной микроподготовки мы позаботимся именно об этом. Мы приготовим вкусные небольшие блюда, которые оказывают позитивное влияние на наш организм. Однако начнем со стратегии, которую можно использовать и в ресторане, чтобы освободиться от зависимости от повара. Мы делаем то, на что не рассчитывал ресторан: на короткое время перестаем есть.
И это происходит не в конце приема пищи, а, что поразительно, в середине, в разгар еды. Обещаю вам, что вы сможете получить удовольствие.

ПЯТНИЦА: ПИТАНИЕ

ОДНОМИНУТНАЯ ПАУЗА
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Короткая пауза в середине приема пищи может резко понизить наше потребление энергии. Она приводит к снижению ощущения тяжести, лучшему контролю веса и в конечном итоге к большому количеству энергии на протяжении дня. Одноминутную паузу очень легко внедрить в повседневную жизнь и она может принести удовольствие.



• Лучший контроль за весом

• Снижение ощущения тяжести

• Больше радости от приема пищи

• Лучшее самочувствие


История появления и введение
Никто не станет спорить, что еда для нас жизненно необходима. Однако паузы в питании также важны для нашего здоровья. В последние годы много говорят об интервальном голодании, то есть длительных паузах в питании на протяжении дня, и на самом деле периоды голодания оказывают поразительное воздействие на наше здоровье. В этот раз я хотел поговорить не о голодании, а об одноминутной паузе во время приема пищи.
Кому не знакома такая повседневная ситуация: мы едим, пока тарелка не опустеет? Однако кто решает, сколько еды на тарелке должно быть и какое количество пищи полезно для нас? Слишком часто это решаем не мы сами, а партнер с добрыми намерениями, родители или повар в ресторане. Как следствие, мы часто выходим за границы насыщения. А это имеет последствия для нашего организма: переизбыток энергии и отложение жировых тканей.
Настоящий центр управления голодом находится в нашем мозгу, а именно в гипоталамусе. Эта структура является центральным местом управления, в которое попадает вся важная информация о контроле над приемом пищи. Речь идет не только о наполнении живота, из-за которого мы чувствуем себя сытыми или голодными, но и о запахах, вкусе и в целом желании есть. Чувство насыщения вызывается разными факторами. Однако проблема в том, что во время приема пищи мы часто просто не даем себе возможности ощутить насыщение. Мы, оживленно болтая с другими людьми, буквально продолжаем есть, поскольку нам это нравится, и считая, что все еще голодны.
Из-за нашего поведения мы можем вовремя не заметить физиологически возникающее чувство насыщения, состоящее из различных факторов, таких как энергетическая насыщенность, твердость пищи, растяжение желудка, количество различных гормонов в кишечнике и крови – и мы перестаем есть только тогда, когда уже давно стоило остановиться.

Сегодня мы устанавливаем паузу в питании в одну минуту. Во время приема пищи мы оставляем себе немного времени на осознанность и наблюдение.
Отодвиньте тарелку чуть подальше от себя, посмотрите на ее содержимое. Попробуйте прочувствовать, действительно ли вы все еще голодны. И насладитесь в этот момент роскошью паузы.
Отказ может принести удовольствие, прежде всего, если мы делаем это осознанно и по своей воле.

Проведение и руководство

Сделайте перерыв в приеме пищи на одну минуту. Отложите столовые приборы в сторону, немного отодвиньте стул от стола и посмотрите, что еще лежит на тарелке. Постарайтесь прочувствовать, ощущаете ли вы насыщение? У вас все еще есть аппетит?



Подсказки, уловки и что дальше?

• Делайте паузу не в первой части приема пищи, а во время последней трети. Тогда повышается шанс, что наступит насыщение.

• Во время паузы используйте свое дыхание. Осознанно делайте вдох и выдох и почувствуйте, как свежий воздух попадает в легкие и покидает ваше тело. Так вы усиливаете способность восприятия тела.

• Если после этой паузы вы все еще испытываете голод, можете есть дальше. Либо замедлите темп приема пищи, либо ешьте только то, что вам действительно хочется.

• Сопротивляйтесь порыву съесть все просто потому, что оно лежит на тарелке. Конечно, неправильно зря переводить продукты, но путешествие пищи через ваш обмен веществ в туалет не накормит ни одного другого человека. Скорее узнайте, что именно вам нужно для насыщения, и постарайтесь в будущем лучше определять количество необходимой вам еды.

• Во многих ресторанах даже молодые люди могут заказывать блюда для пожилых или детей, по крайней мере, если вы готовы оплатить стоимость обычного блюда. Наше здоровье того стоит.





Суббота: Движение

Спортивная форма – это больше, чем чистая сила
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Сегодня, в субботу, мы снова займемся движением и активностью. После того как мы начали неделю в понедельник с общей тренировки с упором на сердечно-сосудистую систему, а четверг посвятили силовым упражнениям, сегодня мы прежде всего займемся подвижностью и координацией. Вы, скорее всего, помните, что наша физическая подготовка состоит из нескольких компонентов: выносливости, силы, силовой выносливости, гибкости, подвижности и координации. И последние три компонента находятся в приоритете субботней микроподготовки.
Я уже много раз писал в этой книге, что очень люблю бегать. Если вам надоело это слышать, возможно, вы понимаете, почему меня не так часто приглашают на вечеринки. Все потому, что я человек принципов не только в том, что касается превентивной медицины, но и бега. Ладно, для меня это взаимосвязано. Однако как бегун я практически не тренирую свою гибкость, подвижность и способность к координации. И это касается не только нас, бегунов. В каждом виде спорта есть свои требования. И если мы хотим преуспеть в одном из них, то должны соответствовать этим требованиям. Проблема в том, что тренировка в определенной области спортивной нагрузки недостаточно затрагивает другие ее стороны. Для того чтобы оставаться здоровыми в пожилом возрасте, нам нужны способности из разных областей спорта. Это одна из причин дополнительных компенсационных тренировок профессиональных спортсменов. А что считается правильным в области профессионального спорта, является таким же, пусть и в более легкой форме, для всех людей.
Под тренировкой мы понимаем специально подобранный набор тренировочных раздражителей, целью которых является улучшение физической формы. Или по крайней мере поддержание работоспособности, которая мешает возникновению возрастных изменений. А сейчас поговорим о неприглядной правде: тренировка – это всегда тренировка недостатков. Когда я хорошо чем-то овладеваю и продолжаю это делать, это перестает быть «развивающей» тренировкой. Да, приятно оставаться в комфортной зоне. И логично повторять и поддерживать уже выученное. Но это не развивающие упражнения. Во время занятий с целью задержать процесс старения нам нужно покинуть свою зону комфорта, чтобы добиться достаточного тренировочного раздражителя. И будем честны с самими собой: покинуть зону комфорта – значит по крайней мере на короткое время почувствовать себя некомфортно. Именно это преодоление собственных границ и составляет тренировку.
Функциональная тренировка для подвижности и координации – это всегда упражнения для всего тела. Укрепляются именно те функции, которые особенно важны в пожилом возрасте. Интересно, что их нарушение у пожилых людей мы можем заметить и по внешним признакам. Если у пожилого человека снижены работоспособность и выносливость, мы замечаем это, как правило, не с первого взгляда. Да, пожилые люди бегают, возможно, немного медленнее или делают остановки при подъеме по лестнице. Но время от времени это делают и молодые люди. Если нервно-физиологическая модель поведения меняется, а подвижность снижается или координация движений функционирует не оптимальным образом, мы понимаем, что человек постарел.
Я замечаю это явление на своем собственном примере и должен сказать, что это невесело. Я как бегун («прощай, вечеринка!») знаю о своей слабости в плане спортивной формы и всегда пытался для баланса заниматься и другими видами спорта. Теннис, плавание, гольф, езда на велосипеде, скалолазание… все крутые виды спорта, но они не могли меня заинтересовать. Когда мне исполнилось 40 лет, меня настиг спортивный кризис среднего возраста и я начал заниматься карате. Будучи спортивным врачом, я считаю, что боевые искусства идеальны, потому что благодаря им можно работать со всеми сферами спортивной нагрузки. Однако 40-летнему трудно в карате побеждать 20-летнего, особенно при контактном бое. По-простому это значит, что удары руками и ногами выполняются медленно, хоть и в полную силу. Вкратце: мой кризис среднего возраста внезапно показался не таким уж экстренным, и я начал играть в гольф.
Однако в последнее время меня стало посещать желание заниматься боевыми искусствами как святым Граалем функциональной спортивной подготовки. Учитывая, что мой возраст старше пятидесяти, я выбрал не контактное карате, а из-за пластичных движений остановился на тхэквондо.

Самое интересное в новой тренировке – это крутая кривая обучения. Сначала я поразился, что мне не все удавалось. Но больше всего меня удивило то, что после нескольких часов боевых тренировок все функционировало. При наклоне с прямыми ногами я все еще не мог дотянуться до пола (я бегун, это и не нужно), однако мои удары по жилету тренера казались сильными. А еще растяжки. Естественно, я растягивался. Мне хотелось во время наклона касаться пола и при ударе элегантно поднимать ногу горизонтально. Поэтому я растягивался, как требовалось.
Огромная ошибка! Но очень интересная. Потому что маленькие микроразрывы моих фасций, которые я получил из-за чрезмерных растяжек в области таза и крестца, привели к тому, что я периодически менял свои движения. Я бегал по-другому, стоял по-другому, наклонялся по-другому – даже мои руки и кисти двигались по-другому. Я повредил не кисти рук или руки, а мышцы кора, от которых, судя по всему, зависят все последовательности движения. Изо дня в день я двигался уже не как 51-летний, а как мой 90-летний отец. Я подносил булочку ко рту, как отец, стоял под душем, как отец, и надевал ботинки, как отец. Я на собственном теле почувствовал, каково это, когда с возрастом меняется последовательность движений, потому что гибкость и координация ослабевают. Я с осторожностью попробовал упражнения из йоги, и действительно моя прежняя подвижность быстро вернулась.
Благодаря этому опыту я кое-что выучил. Во-первых, человек должен выходить за свои границы, однако с пониманием и осторожностью. Во-вторых, в молодые годы и в среднем возрасте мы должны стараться изо всех сил поддерживать свою гибкость, силу и координацию, чтобы наши пожилые «Я» оставались сильными, грациозными и могли проживать жизнь в хорошей форме.
Сегодня, в субботу, мы уделим внимание именно этому. И начнем, как покажется на первый взгляд, с очень легкого упражнения, которое, однако, оказывает большое влияние на наше тело и, прежде всего, на мозг: мы будем чистить зубы.

СУББОТА: ДВИЖЕНИЕ

ПЕРЕМЕНА СТОРОН
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У вас нет сегодня желания немного перестроить свой мозг? Кажется, что это не всегда имеет смысл, но пластичность мозга, то есть способность постоянно и даже в пожилом возрасте вносить изменения в этот орган – это важная предпосылка умения развиваться, учиться и ничего не забывать всю жизнь. Сегодняшняя микроподготовка как раз пройдет под знаком нейропластичности. И для этого нам нужна только зубная щетка!



• Улучшение самоконтроля

• Улучшение координации

• Создание новых нейронных соединений в мозгу


История появления и введение
Если правша сломает правую руку, жизнь внезапно станет намного сложнее. Вы можете дома симулировать это, замотав толстым бинтом свою доминирующую руку – у правшей это правая. Затем вам нужно выполнять то, что удается без проблем, но так сказать, с другой стороны.
Это похоже на веселую детскую игру, но такое упражнение имеет огромное медицинское значение. Если мы «уберем» часть нашего тела из повседневной жизни, меняется не только мышечная сила той или другой конечности. В нашем мозгу появляются специальные вещества, отвечающие за функционирование «нераненой» стороны, в то время как другая область ослабевает. Например, в случае с поврежденной правой рукой правши в головном мозгу образуются структуры, отвечающие за движение левой руки. Ученые смогли доказать, что мелкая моторика левой стороны уже через две недели значительно улучшается. Тем не менее, а в этом и заключается проблема, структура мозга «раненой» части, в нашем случае правой, ослабевает.
Структура нашего мозга находится во власти этого постоянного потока созидания и разрушения. Поэтому, если вы не используете какую-то функцию тела, это приведет к проблемам. В сегодняшней микроподготовке мы не будем отказываться от какой-то функции тела, а просто будем менять стороны.

Проведение и руководство

Сегодня мы будем чистить зубы другой рукой. Старайтесь уделить внимание всем зубам и не злитесь из-за неловких движений. Чтобы не пострадала гигиена зубов, чистите их доминантной рукой в течение минуты. Потом нужно поменять руку и оставшиеся две минуты выполнять чистку зубов второй рукой.

Между прочим, существует множество других упражнений, которые помогают улучшить нейропластичность.

Рассмотрим несколько идей:

• Приобретите другую пену для бритья или парфюм.

• Используйте во время еды другие непривычные приправы.

• Выбирайте другую дорогу до работы или школы.

• Возьмите книгу и прочитайте страницу, держа ее над головой. Это займет больше времени, однако принесет много веселья.


Сегодня во время чистки зубов используйте, пожалуйста, другую руку. Если обычно вы чистите зубы правой рукой, то сегодня держите щетку в левой. Звучит достаточно просто, но вы поймете, что выполнять это сложно. Потому что недоминантная сторона сначала кажется неуклюжей и просто ненатренированной. Однако сегодня все изменится. Благодаря стимулу, который появится с помощью смены сторон, мы адаптируем структуры мозга. Но поскольку будем делать это непродолжительное время, не нужно переживать, что другие области мозга начнут ослабевать.
За такое короткое время этого не произойдет. Однако нам удастся потренировать весь мозг прежде всего в том случае, если мы будем проводить сегодняшнюю микроподготовку регулярно.
Мне самому она нравится, пусть даже я чувствую себя ребенком, который хочет выучить что-то новое. Если мы тренируем мозг, у нас появляется дополнительный шанс почувствовать себя моложе. А мы также добиваемся и этого эффекта.
Я часто громко смеюсь или по крайней мере посмеиваюсь про себя из-за своей неловкости при смене сторон. Однако смех и улыбка тоже положительно влияют на здоровье и на нашу повседневную жизнь.

Подсказки, уловки и что дальше?

• Если вы хотите что-то сделать не только для пластичности мозга, но и для координации, попробуйте на второй минуте чистки зубов постоять на одной ноге. На третьей минуте поменяйте ногу. Чистка зубов станет намного интереснее, и таким образом вы не только позаботитесь о гигиене полости рта, но и натренируете мозг, мышцы и нервную систему. Однако осторожно: не упадите при этом, потому что падение с зубной щеткой во рту может стать опасным для жизни.

• Возможно, стоит на протяжении какого-то времени проводить эксперимент с повязкой на доминантной руке. Вы удивитесь, насколько часто будет казаться, что что-то мешает вам в повседневной жизни. Воспользуйтесь этим шансом и тренируйте вторую сторону тела, а вместе с ней и мозг.





Воскресенье: Борьба со стрессом

Больше расслабления для здоровья
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Сегодня, в воскресенье, позаботимся о расслаблении. Учитывая, что предыдущие дни недели мы посвятили своему телу, теперь на первый план выдвинем душу. Хотя это всего лишь половина правды. Потому что, если человек заботится о состоянии души, это воздействует и на физическое здоровье. Хваленое единство тела и духа не нужно считать пословицей – оно действительно существует.
Психика может влиять на наше физическое тело несколькими способами. Конечно, происходит и наоборот. Нервы, гормоны, нейромедиаторы и, наконец, вездесущая микробиота в совокупности играют на поле между телом и душой. Если в воскресенье мы хотим позаботиться о расслаблении разума, то одновременно нужно позаботиться о нашем физическом здоровье и долгой счастливой жизни.

Однако мне сложно говорить о «воскресенье для расслабления», потому что речь идет о гораздо большем, чем просто снятие напряжения. Нам необходимо правильное «нормальное» напряжение для определенной жизненной ситуации. И такой правильный функционирующий уровень не так легко найти. Тем более не в тех ситуациях, когда мы сами чувствуем себя напряженными и находимся в стрессовом состоянии.
Мы тренируем мышцы или, благодаря спорту, улучшаем систему кровообращения, как правило, не для того, чтобы в фитнес-зале поднимать гантели потяжелее или показывать друзьям данные измерений нашей работоспособности. Мы тренируемся и занимаемся, чтобы позже воспользоваться этим. Мышечная масса, заработанная в фитнес-зале, помогает нам в повседневности носить пакеты с покупками домой. И тренированное сердце, за которое мы часами боролись во время пробежки, помогает подняться по лестнице на пятый этаж старого жилого дома.
Таким же образом нужно воспринимать и микроподготовку воскресенья. Укрепляя психику или обращая внимание на напряжение в угнетающих ситуациях, мы тренируемся справляться с нагрузками в повседневности. Если у меня слабые мышцы рук, как бы я ни напрягался, я не смогу поднять с земли тяжелые пакеты с покупками. Так почему мы ожидаем, что, не тренируя психику, сможем справиться с повседневным стрессом? В такой ситуации я могу воспользоваться только тем, чему научился. И, развивая метафору дальше, скажу, что структура нашей мускулатуры меняется во время физической тренировки: отдельные мышечные волокна не только становятся толще, но и эффективнее выполняют работу. Тренировка, можно сказать, – это симуляция чрезвычайной ситуации.

Также во время укрепления разума в нашем теле происходят структурные изменения. В этот раз не только в мышцах, но и в мозгу – предполагаемом основном доме нашей психики. Образуются новые нервные пути, а старые разрушаются в зависимости от того, что мы тренируем. И к этим новым путям мы можем прибегнуть в реальной повседневной жизни. Интересно, что не нужно симулировать определенную повседневную ситуацию, чтобы получить пользу от «тренировки». Так же, как мы не носим в фитнес-зале пакеты с покупками, мы не будем «тренировать» проблемы повседневности. Наш мозг хорошо справляется с абстрактной адаптационной тренировкой нервных путей, использует их в жизни и, наконец, применяет к определенным ситуациям.
Упражнения на тренировку внимания являются исключительной возможностью научить мозг лучше справляться как с проблемами повседневности, так и с критическими ситуациями. Под вниманием в психологии подразумевается не то, что обычно понимают под выражением «Будь внимателен!». Речь идет не о произвольном внимании в ситуации, когда нужно взять себя в руки. Внимание означает, что мы учимся воспринимать настоящий момент и при этом не оценивать его.
Мы можем понять это, представив следующую ситуацию:

Вы сидите у реки и смотрите на поток воды. Выше по реке видите небольшой ствол дерева, который плывет вниз по воде. Вы смотрите на это «представление». Это просто бревно, которое не имеет для вас никакого значения. За ним можно наблюдать, однако его путь изменить нельзя, потому что река несет его в своих водах. Поэтому вы с интересом наблюдаете за стволом, видите его цвет, места, где оно промокло, где вода его омыла. Вы наблюдаете за тем, как оно всплывает и тонет по пути. И так вы смотрите на бревно, пока оно не исчезает из виду. Вы знаете, что ствол действительно существовал, но для вас он не имеет никакого жизненно важного значения. А главное, вы не были бревном.


Этот образ всегда оказывает на меня сильное впечатление и помогает лучше понять свои мысли. Ведь как часто мысли проплывают мимо нас, подобно бревну по воде? Как часто у нас не получается дистанцироваться от них? Как часто мы считаем, что эти мысли – мы, а мы – эти мысли? И как часто нам хочется повлиять на поток происходящего, а также на наши мысли, пусть даже они, как и то бревно, вне нашей досягаемости? И такие ситуации беспомощности и ошибочной идентификации приносят нам огорчение.
Чтобы справиться с этим, нужно попытаться решить проблему на когнитивном уровне. Проще говоря, подумать о ней. И, возможно, нам повезет признать свою беспомощность и разницу между бревном и нами самими. А еще точнее, между нашими мыслями и нами самими. Было бы лучше, если бы не приходилось выполнять эту мыслительную работу, потому что мозг сам неосознанно с этим разбирался бы. Именно в этом и состоит цель тренировки внимания. Мы тренируем мозг, чтобы он неосознанно выполнял за нас определенную работу.
Поэтому в воскресенье упражнение на внимание стоит на первом плане. И мы начнем с того, что немного усмирим наш разум и просто не будем думать. Или почти не будем.

ВОСКРЕСЕНЬЕ: БОРЬБА СО СТРЕССОМ

СПОКОЙСТВИЕ В МОЗГУ
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Чтобы усмирить бушующую бурю мыслей, мы посвятим первое воскресенье самому сложному упражнению на внимание: мы будем считать до 10 в течение одной минуты. Сложно? Посмотрим!



• Снижение уровня стресса

• Борьба со страхами

• Понижение риска заболевания сердечно-сосудистой системы

• Облегчение боли

• Улучшение качества сна

• Избавление от депрессии


История появления и введение
Ко мне на прием часто приходят пациенты с различными страхами. Эти страхи могут быть однонаправленными, то есть направленными на что-то определенное, например, на пауков. Или эти беспокойства краткосрочные, не связанные с чем-то определенным. Именно их очень сложно взять под контроль: они, как правило, внезапно накрывают людей, подобно волне, и могут привести к панике. Эта паника частично вызывает физические симптомы, которые могут напоминать сердечный приступ: нехватка воздуха, чувство стеснения и боль в груди, тошнота, учащенное сердцебиение и страх смерти.
Панические атаки очень редко проявляются в приемной врача, но моя задача как специалиста дать пациентам инструмент, который позволит им справиться с острыми ситуациями. Медикаменты могут помочь, однако их не стоит рассматривать как первое средство. Я часто хватаюсь не за таблетки, а за лиловый цвет. Лиловый цвет в данном случае просто представляет собой освоенную и очень действенную самотерапию во время острых фаз тревожного невроза.
Паническую атаку характеризует то, что она возникает вне зависимости от реальной опасности, а скорее из-за симуляции опасности в мозгу. Этот процесс настолько реален, что угроза кажется настоящей.
Чтобы разрушить проходящую в вашем разуме симуляцию, полезно укорениться во внешнем мире. Это похоже на просмотр фильма ужасов, когда во время самых страшных сцен можно просто включить в комнате свет. Кроме внутреннего мира наших мыслей существует также внешний мир, который, как в случае с фильмом ужасов, во время панических атак уходит на второй план и больше не воспринимается как настоящий.
При тревожном неврозе во время панической атаки мы не можем просто «включить свет», однако мы способны помочь себе с помощью уловки «лиловый цвет». Я советую пациентам найти в окружающем пространстве лиловый цвет и посмотреть на все соответствующие предметы. Как правило, в нашем окружении очень мало лилового цвета, поэтому найти его не так просто. Но это и хорошо, потому что сосредоточенность на окружающем мире – терапия от острых приступов страха. Это работает как включение света в гостиной, потому что наше внимание удерживается за пределами фильма.
Многие режиссеры – настоящие мастера и могут с помощью фильмов создавать в нашей голове фантазии, которые кажутся очень реалистичными. Кто из вас не плакал во время грустного романтического фильма? Внутренняя репрезентация нашего мира часто сильнее реального мира. И эта проблема может затронуть не только людей с тревожным неврозом, но и всех нас.

Проведение и руководство

Само по себе упражнение легкое и берет начало в дзен-буддизме. Сядьте, закройте глаза и минуту считайте свои выдохи. Но считайте только до 10, а потом начинайте заново. Делайте вдох и выдох. Начинайте с выдоха на счет 1 и при каждом выдохе считайте дальше.

Может показаться, что это простое упражнение. Но сейчас поговорим о сложной части: когда вам в голову приходят мысли, которые не имеют ничего общего с числами, перестаньте считать и начинайте заново с числа 1. Одновременно отпускайте мысли, пришедшие вам в голову, и позвольте им отделиться от вас. Важно, чтобы вы отпускали их с любовью, не оценивая и не следуя за ними.

Эта минута – не время для того, чтобы строить планы или ломать над чем-то голову. Это минута внимания. Не надо также злиться на самих себя за то, что вас настигли эти мысли. У них была своя функция и они казались вам важными. Тем не менее вы можете видеть в них то, чем они являются: мыслями. Это не правда, не задание, это не вы, и вы – не эти мысли.

Вы, конечно, удивитесь, как далеко можно зайти с числами. Я добираюсь до числа 3. Но только если в начале упражнения я уже расслаблен и нахожусь в согласии с самим собой. Еще никогда в своей жизни я не добирался до числа 10. Раздражает ли это меня? Вначале раздражало. Но сейчас я осознал, что гнев тоже всего лишь мысль и упражнение должно освободить меня от него. Медитация – это не большой спорт. Здесь нет понятий «хорошо» и «плохо». Никто не может хорошо медитировать – лучших здесь нет. Это немного напоминает ситуацию с йогой: каждый на своем коврике. И это хорошо.


Мы часто смотрим «фильм в голове», и нас одолевают разные мысли и чувства. Иногда мы не осознаем то, о чем думаем. Мысли такие тихие, что до некоторой степени воспринимаются только сопутствующие ощущения.
Сегодняшнее воскресенье должно помочь нам усмирить этот бесконечный поток мыслей.

Подсказки, уловки и что дальше?

• Вначале найдите тихое место для выполнения этого упражнения. Когда станете опытнее, сможете считать в любом месте мира.

• Поставьте таймер – кухонный таймер, таймер на смартфоне, смарт-часы – на одну минуту. Среди приложений для смартфона можно найти бесплатные таймеры для медитации. Благодаря им вы не только придерживаетесь предписанной одной минуты микроподготовки, но и предоставляете разуму надежные рамки. Это дает ощущение безопасности.

• Набравшись опыта, вы сможете проводить микроподготовку в ситуациях, когда мысли начинают ходить по кругу и отягощать вас. Возможно, вы дойдете только до числа 1, однако вы все равно сможете немного усмирить одолевающий вас поток мыслей.
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2 Неделя



ПОНЕДЕЛЬНИК: ДВИЖЕНИЕ

ЭФФЕКТИВНЫЙ ПРИЕМ ДЛЯ ПОДДЕРЖАНИЯ ЗДОРОВЬЯ
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Наконец мы добрались до тренировки, которая вернет нас в наше детство, доставит много удовольствия и даже заставит смеяться – хула-хуп! Упражнения с обручем в течение одной минуты могут не только развеселить вас, но и устроить эффективную тренировку для тела. Итак, берем обруч и целую минуту радуемся!



• Похудение

• Эффективная мышечная тренировка

• Укрепление мышц кора

• Улучшение осанки

• Улучшение координации

• Веселье


История появления и введение
В течение многих лет «обруч» считался детской игрой, однако с его помощью можно провести идеальную тренировку! И главное заключается в том, что для применения этого эффективного фитнес-инструмента не нужен спортивный зал, за который вы каждый месяц платите большую сумму; более того, вам даже не нужно покидать свою уютную квартиру, чтобы заняться кардиотренировкой и заставить мышцы работать. Обручи можно крутить практически везде, а некоторые из них даже можно брать с собой в путе– шествие.
Уже в 1950-е годы все радостно крутили обруч. Молодые и пожилые по всему миру вращали бедрами. Такая тренировка в некоторой степени напоминает танец, отсюда и взялось название: гавайское слово «хула» означает как раз «танец», а «хуп» (hoop) с английского переводится как «обруч». Современные обручи мало похожи на старые варианты. Теперь они бывают разного размера и веса и на самом деле подходят для эффективной тренировки в четырех стенах.
Если использовать хула-хуп не только для веселого времяпровождения, можно сделать что-то полезное для своего тела. Лучше заниматься в облегающей одежде и вращать обруч на бедрах как можно дольше. Вы достаточно быстро ощутите, как укрепляются спина и живот. Возможно, уже во время тренировки или на следующий день вы почувствуете ее положительное влияние на мышцы торса. Мышцы живота также укрепятся, и может даже появиться мышечная боль. Параллельно с укреплением мускулатуры тренируется и сердечно-сосудистая система.
Обруч является идеальным инструментом компенсирующего вида спорта для людей, которые очень часто сидят за столом в офисе. Попробуйте взять его с собой на работу и покрутите минуту во время перерыва на обед. Увидите, насколько привлекательным он покажется вашим коллегам. Я уверен, что уже скоро практически все захотят присоединиться к вам. Не стоит недооценивать социальный аспект кручения обруча.
Хула-хуп можно брать с собой в поездки. Современные обручи разбираются и таким образом их легко упаковать в ручную кладь. Затем их можно быстро и легко собрать. То есть не осталось отговорок, чтобы не использовать этот эффективный инструмент.
Я сам постоянно беру обруч в поездки и поставил перед собой новую сложную задачу – крутить хула-хуп и при этом не разрушить номер в гостинице. Позвольте отметить, что это не так уж просто.

Проведение и руководство

При покупке внимательно выбирайте обруч правильного веса, изначально исходя из веса вашего тела. Как гласит проверенное правило, человеку весом до 80 кг идеально подходит обруч в 1,2 кг. Людям, весом более 80 кг, лучше подбирать 1,5 кг, а более 100 кг – 2 кг.

Во время тренировки найдите стабильную позу и поставьте ноги на ширину плеч. Одну ногу можно выставить вперед. Затем напрягите живот, подтяните таз и поехали.

Движение тела должно быть направлено вперед и назад, а не по кругу. Обруч начнет сам по себе двигаться вокруг вас.

Не расстраивайтесь, если вам не удается сразу долго удерживать обруч вверху. Умение приходит с практикой. Спустя некоторое время вы можете пробовать менять направление. Это упражнение тренирует координацию, помогает равномерно разрабатывать мышцы и держать их в тонусе. Поэкспериментируйте со скоростью и попеременно покрутите обруч медленно и быстро.



Подсказки, уловки и что дальше?

• Профессионалы во время упражнения могут медленно ходить вперед-назад или поднимать одну ногу, или даже перемещать обруч, раскручивая его, вверх и вниз.

• Для оптимальной тренировки можно, конечно же, попытаться немного согнуть колени. Но, пожалуйста, не выдвигайте колено вперед дальше стопы.

• Во время вращения обруча сжигается до 500 ккал/ч – столько же, сколько и во время пробежки.



ВТОРНИК: ПИТАНИЕ

КИМЧИ И ДРУГАЯ СУПЕРЪЕДА
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Мы уже узнали, что микробиота кишечника играет существенную роль в нашем здоровье. Для улучшения физического состояния важно не только кормить здоровые кишечные бактерии (так называемые пребиотики), но и поставлять их в организм. Если вы сейчас думаете: «Только не опять йогурт», – не переживайте. В этот вторник мы поговорим о чем-то более интересном!



• Улучшаем здоровье кишечника с помощью ферментированной пищи

• Подавляем воспалительные процессы

• Регулируем стул

• Укрепляем защиту от микробов


История появления и введение
Прекрасным методом поддержания работы микробиоты и ее укрепления является употребление так называемых пробиотиков, то есть жизнеспособных микроорганизмов, которые могут поселиться в нашем кишечнике. В отличие от пребиотиков, способствующих росту и активности бактерий, уже находящихся в толстой кишке, пробиотики являются живыми бактериями, которые попадают внутрь благодаря питанию. Это не многочисленные бактерии, которые могут вызвать инфекцию или воспаление, а желанные жители нашего кишечника, способные защитить нас от подобных недугов. Они укрепляют защитную функцию слизистой оболочки кишечника и оказывают множество положительных эффектов для здоровья благодаря собственному обмену веществ.
Нам постоянно говорят о том, что йогурт содержит пробиотики. В продаже можно найти множество продуктов, которые, согласно рекламе, имеют то же пробиотическое воздействие, что и йогурт. Это помогает им занять выгодное место на конкурентном рынке товаров для здоровья. Однако многие не знают, что у пробиотиков есть и другие источники. Например, традиционные продукты, которые мы консервируем, чтобы дольше хранить. Также их можно найти в новых для западного мира популярных продуктах. С одной стороны, например, у нас есть квашеная капуста, а с другой – популярное блюдо кимчи.
Находясь в Германии, вы уже, скорее всего, съели тонны квашеной капусты. А вот корейское кимчи может показаться чем-то новым, особенно если вы живете за пределами больших городов. Для приготовления кимчи на зиму китайскую капусту и корейскую редьку подвергают молочнокислому брожению. В Корее кимчи подают практически к любому блюду. Однако в Германии в последнее время тоже появилось большое количество ресторанов, в которых можно попробовать отличное кимчи. Хотя лично мне очень нравится сам вкус кимчи, как врача меня, прежде всего, интересует полезное влияние на здоровье ферментированной пищи.
Люди использовали молочнокислое брожение для консервирования продуктов на протяжении всей истории человечества. Таким образом важные питательные вещества и витамины, доступные летом, можно было получать и в другие времена года. Чтобы содержащиеся в пробиотиках микроорганизмы оказали положительное влияние на микробиоту, бактерии и дрожжи должны попасть в кишечник в живом виде.

Проведение и руководство

Для оптимального воздействия нужно обязательно включить ферментированные продукты в свой план питания на продолжительное время. Но в этот вторник мы просто познакомимся со вкусом нового блюда. Если вы еще никогда в жизни не ели кимчи, нужно в любом случае попробовать. На это у вас не уйдет и минуты, так как нужно просто открыть банку и взять ложку кимчи. Особенно хорошо оно идет, естественно, в сочетании с рисом, а также подается как гарнир ко многим корейским блюдам. Если вы хотите выбрать что-то более традиционное, можно остановиться на квашеной капусте. Я сам часто по вечерам ем квашеную капусту в качестве перекуса за просмотром телевизора. Если хочется добавить «перчинки», я приправляю горчицей. Жареную колбасу я, конечно же, не ем – это на самом деле вредно для здоровья.


То есть в продуктах должно быть много бактерий и они должны быть живыми, когда начнут путешествие по нашему телу. Однако это уже невозможно в случае большинства йогуртов, которые находятся в продаже. Хотя они и производятся «с участием живых бактерий», количества бактерий, способных к размножению, в конечном продукте уже недостаточно. Кроме того, микроорганизмы должны выжить после прохождения через желудок и тонкую кишку, чтобы в итоге поселиться в толстой. К счастью, это возможно, если употреблять такие продукты брожения, как квашеная капуста или кимчи.
В этот вторник нам нужно лишь решить, выберете вы традиционную квашеную капусту или попробуете крутое популярное кимчи. Влияние этих продуктов на нашу микробиоту и, таким образом, на весь наш организм одинаковое. Благодаря ферментации капуста хорошо усваивается и приносит с собой много витаминов и минеральных веществ. Она богата витамином С, разными витаминами В, фолиевой кислотой, витамином К и минеральными веществами, например, магнием, цинком и калием. Благодаря содержащимся в ней балластным веществам, мы чувствуем насыщение и кормим наши хорошие кишечные бактерии.
Идеальный вариант – это непастеризованная квашеная капуста, то есть так называемая квашеная капуста из сырых продуктов, потому что в ней содержится особенно много здоровых микроорганизмов. Квашеную капусту можно приготовить самостоятельно или найти в магазинах диетических и здоровых биопродуктов.
Но в случае с кимчи все иначе, потому что относительно новый для нас продукт редко встречается в магазинах. Его лучше покупать свежим в розничных магазинах, прежде всего, в маленьких лавках азиатских продуктов. В нем содержится достаточно полезных для здоровья микроорганизмов и на вкус оно тоже фантастическое.

Подсказки, уловки и что дальше?
Самым модным из нас предлагаю рецепт приготовления кимчи:

Ингредиенты
1 китайская капуста, большая
2-3 моркови
1 белая редька, среднего размера
1 пучок зеленого лука
1 луковица, маленькая
20 г свежего чеснока
30 г свежего имбиря
1 яблоко
20–40 г хлопьев чили, например, корейского
кочукару по вкусу
соль
2 столовые ложки соевого соуса

Приготовление
Нарежьте китайскую капусту кусочками размером на один укус.
Натрите морковь и редьку на терке или нарежьте ломтиками, а зеленый лук нарежьте кольцами.
Взвесьте овощи. Количество соли должно составлять 2 % от веса овощей, например, на 1 кг овощей потребуется 20 г соли.
Тщательно смешайте соль с овощами, чтобы овощи пустили сок.
Взбейте чеснок, имбирь, лук, яблоко, перец чили и соевый соус в блендере до однородной массы. При необходимости добавьте немного воды.
Залейте овощи соусом.
Теперь переложите кимчи в стеклянную банку, аккуратно, слой за слоем.
Капуста должна быть полностью покрыта соусом.
В любом случае оставьте сверху около 3 см свободного пространства,
чтобы при брожении капуста не выходила за края банки.
Чтобы началось брожение, оставьте банку на кухне при комнатной температуре на неделю.
После этого уберите банку в холодильник.
Примерно через 2–3 недели ферментации кимчи готово к употреблению.
Срок годности при хранении в холодильнике – несколько месяцев
(Источник: https://www.fairment.de/rezepte-artikel/kimchi-rezept/ [открывал 11 августа 2022 г.])

СРЕДА: ПИТАНИЕ

В ВЕЧЕРНИЕ ЧАСЫ ВО РТУ ПУСТО
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Эта микроподготовка относится к моим любимым, потому что ее продолжительность меньше минуты. Точнее говоря, меньше секунды. Однако сегодня, в среду, мы стремимся добиться многостороннего воздействия на здоровье.



• Усиленный контроль за весом

• Замедление процесса старения

• Улучшение сна


История появления и введение
Явление, которое я всегда замечал в рассуждениях СМИ на тему питания, – это горькие дискуссии о правильности определенного рациона. Разные стороны эмоционально представляли свои аргументы. Казалось, что существует только одна правда в вопросе питания, каждый считает себя правым и придерживается своей точки зрения.
Например, так обстоят дела, с одной стороны, с веганами и с другой – с людьми, которые с удовольствием едят мясо и продукты животного происхождения. Приверженцы диеты с низким содержанием углеводов противостоят людям, которые отказываются от жира в еде. В газетах, телевизионных программах и социальных сетях постоянно появляется информация о разных формах питания и диетах, которые регулярно рекламируются при помощи всевозможных исследований, подкрепляющих действенность и превосходство определенного рациона.
Благодаря опыту работы я знаю, что тема питания людей – очень индивидуальный вопрос. Если одним что-то приносит пользу, для других оно может оказаться вредным. И, как утверждают последние научные исследования, за это отвечают не только индивидуальные человеческие клетки, индивидуальный обмен веществ, но и популяция бактерий в кишечнике в виде микробиоты. Правду говорят, что насколько мы разные как люди, настолько же разное и наше питание.
В последние годы в СМИ все чаще рекламируется отказ от ужина, то есть от вечернего приема пищи. Это по идее метод борьбы со старением, который поможет нам дожить здоровыми до 100 лет. Эксперты говорят, что благодаря отказу от ужина в нашем теле выделяется коктейль гормонов и именно он приводит к положительным последствиям для здоровья. Например, из-за отказа от ужина возникает легкий недостаток глюкозы в крови, что ведет к выделению гормона роста во время первой фазы глубокого сна. Утверждают, что один лишь отказ от вечернего приема пищи равняется походу в фитнес-зал.
Но, как часто и бывает, за трендом следует обратный тренд, и в СМИ все громче говорят о том, что вечерний отказ от еды не приносит пользы. Ночью мы проходим через фазу неукротимого голода, из-за чего, подобно зомби, идем к холодильнику и наедаемся. Со временем общественность потеряла интерес к отказу от ужина.

Проведение и руководство

Выполнить эту микроподготовку очень легко: просто откажитесь от ужина. На это не потребуется и минуты. Даже секунды. На это вообще не нужно времени, потому что вы не будете ничего делать, просто откажетесь от чего-то. Порадуйтесь сэкономленным 60 секундам, за которые вы можете сделать что-то другое (например, снова достать обруч из угла).

Но вечер – это когда? Для некоторых людей ужин проходит в 17 часов, а другие едят в 22 часа. Я бы не стал привязывать отказ от ужина к определенному вечернему времени, скорее, к следующему за ним утру. Между приемами пищи должен оставаться промежуток голодания в 12 часов. Это означает, что, если утром вы завтракаете в 6 часов, ужинать вы должны самое позднее в 18 часов. Отказ от ужина отличается от интервального голодания, поскольку при интервальном голодании перерыв между приемами пищи должен составлять по крайней мере 16 часов. Но это уже другая тема.

Теперь нужно вспомнить, что чувство голода ощущается волнами. Оно приходит и уходит, снова приходит и снова уходит. Если при отказе от ужина вы испытываете чувство голода, попытайтесь этот голод выдержать. Вместо того чтобы грустить и красться к холодильнику, потому что вы готовы отдаться этому чувству, попытайтесь просто понаблюдать за ним. Вы заметите, что оно само собой исчезнет. Это лишь короткая фаза, которую нужно пережить, не реагируя на нее. Речь идет не о длительном периоде голодания, а лишь об одном ужине. Отказ от него – хорошая тренировка самодисциплины и самовосприятия.


С появлением идеи интервального голодания, то есть периода без питания на протяжении нескольких дней, к некоторым людям снова вернулась мысль об отказе от вечернего приема пищи – только теперь это не называли отказом от ужина.
Если взглянуть на данные исследований антивозрастной медицины, мы увидим огромное количество научных подтверждений того, что периоды голодания действительно оказывают на наше тело омолаживающий эффект. Между тем биохимические процессы, которые приводят к такому эффекту, хорошо изучены. Опыты над животными показали, что снижение получаемых калорий приводит к увеличению продолжительности жизни. Даже если нельзя говорить со всей уверенностью о продолжительности жизни, мы все равно замечаем, что на некоторые признаки старения в теле снижение калорий влияет положительно.
Если мы хотим снизить потребление калорий, встает вопрос, когда можно отказаться от энергии. Для большинства людей это ночь. Потому что, как правило, именно ночью нам не нужно много энергии для движения и во время слабого ощущения голода мы спим.
Однако, конечно, это очень индивидуально. Прежде всего, для работающих людей ужин – важная часть дневного расписания и социальных встреч. Поэтому разумно отказываться от ужина по крайней мере один день в неделю или с определенной периодичностью. Даже без предполагаемого влияния на нашу гормональную систему сэкономленные калории и обмен веществ при голодании, вызванный пропуском приема пищи, приносят пользу организму и являются важным методом борьбы со старением.

Подсказки, уловки и что дальше?

• Люди, страдающие от сахарного диабета, в любом случае должны проконсультироваться с врачом, прежде чем отказываться от приема пищи.

• Процесс голодания прерывается с помощью употребления углеводов или белков животного происхождения. Отказ от ужина означает, что вы не употребляете никакие продукты вечером. Ни шоколад, ни молоко.



ЧЕТВЕРГ: ДВИЖЕНИЕ

КОГДА ВСЕ ИДЕТ НАПЕРЕКОСЯК
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Знаете ли вы, что является идеальным инструментом для тренировки? Нет, это не гиря и не гантель. А также не новые ленты для фитнеса, на которых можно висеть, и не груша для бокса. Это просто стена! С ее помощью можно сохранять спортивную форму тела и самому постепенно варьировать сложность упражнений.



• Тренировка, которая доступна везде

• Эффективная тренировка для всего тела

• Подходит для всех уровней сложности – как для начинающих, так и для профессионалов


История появления и введение
Несомненно, вы помните уроки физкультуры из детства. Вам так же, как и мне, не нравилось, когда вас заставляли делать отжимание в упоре лежа? Мой учитель громко считал до десяти, а когда я почти падал, кричал: «Еще десять!» Так что мои воспоминания об упоре лежа из детства не очень приятные.
Отжимания в упоре лежа – непростое упражнение, которое тренирует не только плечевую часть рук, но и мышцы груди, плеч, общую мускулатуру, шею и ноги – по крайней мере, если правильно их выполнять. А «правильно выполнять» не так легко, особенно если ваши мышцы еще ненатренированные. Поэтому я советую своим пациентам начинать делать отжимания не на полу, а у стены. Да, вы все правильно прочитали: у стены. Если мне не нужно выполнять отжимания в упоре лежа с учетом 100 % собственного веса (на полу), а можно слегка облегчить собственный вес, опираясь о стену, упражнение станет проще.
Я знаю, мы уже говорили, что важно усложнить жизнь. Но в случае многих упражнений главное – делать их правильно и не симулировать. Это особенно важно при выполнении отжиманий. Потому что от того, насколько сильно вы будете сгибать руки в направлении пола, зависит, насколько сложными будут отжимания. Благодаря положению рук на стене и постановке ног подальше от стены, вы можете варьировать нагрузку, как если бы вы выбирали гантели разного веса. Начинающие и пожилые люди ставят руки высоко, а ноги ближе к стене. Чем больше вы тренируетесь или чем сильнее вы на данный момент, тем ближе вы можете наклоняться к стене и тем дальше от стены ставить ступни.
Если вы хорошо натренированы и хотите узнать, так ли это, можете просто «перевернуть» упражнение и поставить стопы на стену. Это значит, поставить руки на пол, а ступни медленно поднять вверх по стене. Тогда отжимания станут сложнее. В любом случае их не так легко выполнять в офисе, чтобы не показаться странным. Однако, если коллеги смотрят на вас с непониманием, вы все равно можете, запыхавшись, сказать: «Это микроподготовка». И тогда вы точно станете героем дня.

Проведение и руководство

У стены можно делать не только отжимания, поскольку она позволяет выполнять различные силовые упражнения в повседневной жизни. Всего за одну минуту!



Отжимания у стены
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Поставьте ладони шире плеч на стену и выпрямите спину. Что касается ног, чем дальше вы поставите ступни от стены, тем сложнее будет упражнение. Начинающие ставят ступни ближе к стене, продвинутые спортсмены должны ставить ноги подальше. Профессионалы ставят ступни так далеко от стены, что их руки практически стоят на полу.

Согните руки так, чтобы верхняя часть тела и лицо двигались в направлении стены. Не забывайте про дыхание. Потом снова вытяните руки. Следите за тем, чтобы локтевые суставы не были полностью выпрямлены.



Присед у стены
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Встаньте спиной к стене и медленно опускайтесь вдоль стены к полу, пока не окажетесь в полусидячем положении – не на полу, а зависнув у стены. Ваши колени должны быть немного согнуты. У продвинутых спортсменов колени должны находиться под прямым углом, но чем менее натренированы мы, тем прямее наши ноги. Давайте начнем и продержим это положение одну минуту.



Планка у стены
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Рассмотрим еще одно упражнение для мышц живота и кора. Облокотитесь плечом о стену и поставьте ступни дальше от стены, чем раньше. Ваше тело остается прямым, как доска. Чем дальше вы поставите ступни, тем сложнее будет упражнение. Начинающие ставят ступни близко к стене, а профессионалы могут принять более наклонную позу, при этом корпус должен оставаться прямым.



Подсказки, уловки и что дальше?

• Попытайтесь во время выполнения упражнения у стены расслабленно улыбаться. Это поможет вам спокойно дышать и находиться в позитивном фоновом настроении во время тренировки.

• Если у вас нет рядом стены, можно использовать фонарный столб или ствол дерева. Все, что стоит в этом мире прямо, может стать вашим фитнес-инструментом.

• Многие считают, что эффективной мышечная тренировка может быть только в том случае, если мышцы двигаются. Но и мышечная статическая работа, необходимая при опоре на стену, заставляет мышцы напрягаться и тренирует их.

• Если вы настоящий мастер спорта и разные режиссеры просили вас сняться в «Рокки 6», переместите упражнение у стены на пол. Потому что в конце концов пол – это не что иное, как лежащая стена.



ПЯТНИЦА: ПИТАНИЕ

ОБЖАРЕННОЕ ЗДОРОВЬЕ
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Сегодня одноминутный совет будет очень приятным, ведь мы сделаем самую настоящую кофе-паузу. У кофе достаточно плохая репутация, однако, судя по данным исследований, он все же может быть полезным для нашего здоровья и общего самочувствия. Например, кофе может снизить воспалительную реакцию в теле или убрать отложения жира из печени. В эту пятницу мы сделаем все, чтобы добиться оптимального воздействия кофе.



• Ослабление воспалительного процесса

• Борьба с депрессией

• Улучшение настроения

• Защитное воздействие на наш генетический материал

• Предотвращение рака матки или рака печени

• Снижение риска заболевания диабетом

• Прекрасный вкус


История появления и введение
Кофе давно уже не входит в список полезных продуктов. Людям с высоким кровяным давлением советуют не пить его, после кофе невозможно нормально уснуть, он вызывает зависимость и приводит к тахикардии. Однако все эти утверждения при рассмотрении новых научных исследований не находят подтверждения. В правильных дозах кофе полезен для здоровья.
Сначала нужно определиться, что же является правильной дозой кофе в день. Как правило, 3–4 чашки положительно влияют на наше здоровье. В таком количестве этот напиток не приводит к повышению давления или тахикардии, а, наоборот, снижает риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний или инсульта. Регулярное потребление кофе поможет избежать и других заболеваний. Имеются научные подтверждения того, что он снижает риск заболевания определенными формами рака, например, раком печени. Также, если часто пить кофе, то можно защититься от болезни Паркинсона, диабета, Альцгеймера и депрессии.
Но одно нужно прояснить: беременным нужно быть особенно осторожными с кофе. Ведь чрезмерное употребление может негативно сказаться на здоровье ребенка. Также женщинам, которые уже страдают от атрофии костной ткани, нужно пить меньше кофе, потому что он может усиливать остеопороз.
Как ни странно, выяснилось, что не только сам кофеин оказывает влияние на здоровье. Давайте рассмотрим, например, снижение риска заболевания диабетом: этот эффект наблюдается и при употреблении кофе без кофеина. Это хорошая новость для тех, кому кофеин доставляет много хлопот. На самом деле это вещество действительно может сначала поднять давление в кровеносных сосудах, хотя его воздействие не настолько велико, как обычно полагают. После одной чашечки кофе кровяное давление повышается примерно на полчаса, приблизительно на 10–20 миллиметров ртутного столба. Если же пить кофе регулярно, организм привыкает к кофеину и этот эффект практически исчезает, а напиток почти не оказывает воздействие на кровяное давление.
Давайте рассмотрим еще один миф о кофе. Многие из моих пациентов переживают из-за того, что кофе вредит желудку. На самом деле горькие вещества в кофе могут «атаковать» слизистую оболочку желудка. Тем не менее это зависит от сорта использованных бобов. Если после выпитого кофе начинаются проблемы с желудком, то, возможно, стоит поменять бобы и способ их приготовления. Как правило, хорошо переносится именно эспрессо. Он содержит меньше кислоты, чем, например, фильтрованный кофе, потому что теряет ее во время долгой обжарки.

Проведение и руководство

Лично я предпочитаю эспрессо в качестве основы моего кофейного напитка. Из одного эспрессо можно сотворить разные виды кофе. В идеале его нужно готовить с помощью рожковой кофеварки, однако она есть далеко не у всех. Поэтому имеются другие варианты. Например, в Италии широко распространен кофейник для эспрессо. Это устройство нагревается на плите и с помощью него можно приготовить похожий на эспрессо напиток. Взяв его за основу, можно сварить разные виды кофе. Немецкий фильтрованный кофе больше всего похож на американо. В данном случае эспрессо заливается горячей водой температурой 80 ℃, таким образом мы получаем «черный кофе». Однако из эспрессо можно сотворить различные варианты кофе с молоком: от капучино и флэт-уайт до латте маккьято. Они также позволят вам насладиться полезным для здоровья воздействием кофе.

Вопрос, как готовить разные виды кофе, мы оставим за рамками данной книги. Я лишь советую при выполнении программы «Стратегии на одну минуту» пойти в хорошую кофейню: лучше в ту, где используют рожковую кофеварку. Не нужно брать капсулы с кофе или варианты «фаст-фуд» с сахаром, потому что в них уже практически не осталось полезных веществ.


Также многих моих пациентов беспокоит мысль, что кофе может привести к возникновению рака. На самом деле Всемирная организация здравоохранения до 2016 года относила кофе к возможным причинам возникновения рака. Отправной точкой послужили исследования, которые продемонстрировали связь между употреблением кофе и раком мочевого пузыря. Однако эти данные больше не подтверждаются, потому что в ходе исследования четко не разделяли употребление кофе и табака. Сейчас ученые, наоборот, считают, что кофе может защитить от определенных видов опухолей.
Добавим все же каплю дегтя: тот, кто пьет слишком горячий кофе, повышает риск возникновения рака пищевода. Это связано не с самим кофе, а с высокой температурой и касается также чая и других горячих напитков. Сама горячая жидкость может навредить клеткам. Лучше на всякий случай пить кофе температурой ниже 65 ℃.
В итоге ученые сошлись во мнении, что кофе является здоровым продуктом, если употреблять его в разумных количествах. И самое прекрасное напоследок: тот, кто пьет кофе, живет дольше.

Подсказки, уловки и что делать дальше?

• Пейте кофе, температура которого составляет 65 ℃ и не выше, чтобы не навредить клеткам пищевода.

• Если у вас появляется боль в животе, то подберите варианты без кофеина.

• Если вы еще никогда не пили эспрессо, то найдите действительно хорошую кофейню с рожковой кофеваркой. Следите за работой баристы и, если это возможно, немного поболтайте с ним. Приготовление кофе – настоящее искусство и зависит не только от навыков баристы, уровня прожарки, кофейных бобов или кофеварки, но и от атмосферного давления и погоды. Наслаждение самым первым в жизни эспрессо может открыть вам новый мир.



СУББОТА: ДВИЖЕНИЕ

КАЧАЙТЕСЬ, ЧТОБЫ БЫТЬ СПОРТИВНЫМИ
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«Уверенно стоять по жизни на двух ногах» – все мы знаем этот совет немецких врачей. Однако можете ли вы уверенно по жизни стоять на одной ноге? Или, возможно, на цыпочках? То, что в детстве нам давалось интуитивно, на протяжении жизни и, прежде всего, с возрастом становится все сложнее. Сегодня, в субботу, мы постараемся вернуть наш баланс. Естественно, всего за одну минуту.



• Предотвращение падений

• Тренировка мышц

• Улучшение нашей проприорецепции

• Улучшение осанки

• Облегчение боли в спине и суставах


Происхождение и введение
Мне нравится бегать по лесу. Однако в моей жизни бегуна я не раз цеплялся ногой за корень. И в зависимости от того, в какой фазе бега я был, когда это происходило, я в той или иной степени терял равновесие. В самом худшем случае я падал. К счастью, ничего плохого со мной пока что не происходило, мне удавалось удержать равновесие и обойтись лишь парой шрамов и поверхностных повреждений.
Однако падения представляют для нас большую опасность. Чем старше мы становимся, тем сложнее удержать равновесие, если мы его теряем. Из-за возраста последствия падений могут быть очень серьезными. Стабильность наших костей, так называемая плотность костей, с годами может снизиться и в крайнем случае дойти до остеопороза. Кости теряют свою прочность и их легче сломать даже при небольшом повреждении. Кроме того, с возрастом мы теряем большую часть нашей мышечной массы, а она не только укрепляет кости за счет улучшения их кровоснабжения и питания во время работы мышц, но и служит для костей защитным слоем. Если мы упадем, но наши мышцы хорошо натренированы, они сработают как воздушная подушка для ломкой структуры костей – и это причина, по которой тренировка мышц в пожилом возрасте так важна для здоровья.
Лучше всего было бы не падать, то есть не подвергать себя риску получить повреждения. Во время бега по лесу мне нужно внимательнее смотреть за корнями на моем пути. Но если они попадаются, то я жалею, что перед бегом не уделял больше внимания тренировкам системы равновесия и координации.
Именно об этих способностях пойдет речь сегодня, в субботу. Благодаря нашей микроподготовке мы вернем себе равновесие. Проще всего и веселее сделать это с помощью трясущейся поверхности. Как правило, поверхность, на которой мы стоим, прочная и крепкая. Это обеспечивает нашу безопасность. Когда мы делаем шаг, начиная бежать, то выводим себя из равновесия. Мы, так сказать, немного падаем, потому что вторая наша нога уже не стоит на земле. Этот процесс называется «шаг». Каждый шаг – это маленькое контролируемое падение, которое мы удачно выполняем. Когда поверхность, на которой мы стоим, не гладкая, твердая и ровная, а мягкая и качающаяся, стоять становится сложно.

Проведение и руководство

Сначала мы должны создать качающуюся поверхность. Что-то можно купить в спортивном магазине, например, специальную качающуюся доску. Эта доска стоит на половинке мячика, и на ней можно балансировать. Однако не нужно все усложнять, пусть даже такой инструмент для тренировки проприорецепции очень полезен. Как правило, подойдут и мягкие диванные подушки. Мы кладем эти подушки на пол и встаем сверху. Чем толще подушки, тем больше мы симулируем нестабильную поверхность. Если твердый пол под подушками больше не ощущается, то чувствуем мы себя относительно неуверенно. Теперь можно выполнить несколько упражнений. Для начала закрываем глаза и пытаемся стоять прямо.

Сейчас нужно упомянуть, что риск падения во время выполнения этого упражнения достаточно высок. Если мы неуверенно стоим на ногах, можно поставить рядом стул с высокой спинкой, за который мы сможем держаться. Помочь может и друг, если будет нас слегка поддерживать или лишь касаться пальцами. Уже одно это придаст нам стабильности. На устойчивость также влияет наша челюсть. Стоять с открытым ртом сложнее, чем с закрытым.

Можно также попытаться стоять на подушках на одной ноге: сначала с открытыми глазами, а потом с закрытыми. Легче ли поднять ногу повыше, как аисту, или нам даже удастся вытянуть ногу вперед, назад или в сторону? Не забывайте, что нужно менять ногу, на которой стоите.

Когда мы почувствуем себя уверенно на качающейся поверхности, можно попросить друга кинуть нам мяч, а мы будем кидать его назад. Вы можете это делать, даже стоя на одной ноге. Чем неустойчивее поверхность, на которой мы стоим, тем нестабильнее принятая нами поза и тем лучше мы тренируем нашу проприорецептивную систему.


Но именно в такой ситуации мы и должны тренироваться, потому что, помимо прочего, из-за ухудшения нервных функций с возрастом восприятие поверхности под ногами также страдает. Нарушается чувствительность стоп, замедляется передача информации по нервам о напряжении мышц ног и положении суставов в мозг, так называемая проприорецепция. Ухудшаются функции нашего внутреннего уха, отвечающие за равновесие. Острота зрения также слабеет с возрастом – создается тот же эффект, как если бы мы стояли на одной ноге с закрытыми глазами.
Как уже говорилось, необходимо усложнить жизнь мышц, а также начать больше нагружать координацию. Например, старайтесь, когда вы едете в местном пассажирском автобусе, не держаться все время за поручень, а спокойно отпустить его. Естественно, держите руку неподалеку от опоры, чтобы не упасть и не получить повреждение. Но это или другое выполняемое на протяжении дня упражнение на координацию, с которым вы познакомились сегодня, может позже спасти вашу жизнь.
И, возможно, сегодняшняя микроподготовка даст достаточно мотивации для того, чтобы уступить завоеванное в автобусе место другим пассажирам и остаться стоять в проходе на своих ногах. И ни в коем случае не забывайте улыбаться!

Подсказки, уловки и что дальше?

Кроме качающейся поверхности, существует множество других способов улучшить проприреоцепцию и стабильность.

• Можно ходить с закрытыми глазами. Эффект возрастает, если ходить босиком.

• Бегайте босиком по пляжу или гравийной дорожке.

• Прыгайте на батуте.

• Выполняйте упор лежа или планку, поддерживая себя руками на мяче или ролике для фасций.

• Бегайте задом наперед.

• Занимайтесь серфингом или сапсерфингом.



ВОСКРЕСЕНЬЕ: БОРЬБА СО СТРЕССОМ

ПУСТЬ ПОД НОГАМИ РАСПУСКАЮТСЯ ЦВЕТЫ
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Вы часто страдаете от депрессии? Тогда сегодня вы предпримете важные шаги по борьбе с ней, ведь в это воскресенье мы введем в наш хаотичный день упражнение на осознанность, шаг за шагом поднимем настроение и добьемся внутреннего баланса.



• Снижение уровня стресса

• Улучшение баланса

• Ослабление страхов

• Облегчение боли

• Улучшение качества сна

• Борьба с депрессией


История появления и введение
«К сожалению, у меня нет времени на осознанность», – так часто отвечают мои пациенты, если я спрашиваю об их успехах в борьбе со стрессом с помощью метода, который я ранее рекомендовал. Ну да, это порочный круг. Я испытываю стресс и хочу что-то с этим сделать, но у меня нет времени и потому я испытываю еще больше стресса. И когда же этот порочный круг разорвется?
Нам необходимо упражнение для борьбы со стрессом, которое занимает мало времени. Упражнение для людей, у которых субъективно даже минуты нет на микроподготовки. Я осознанно говорю «субъективно», потому что, естественно, у нас всегда есть время для того, что нам важно, особенно если нужна всего лишь минута. Но само ощущение, что у нас нет этого времени, – настоящее и мощное чувство, и именно оно является компонентом нашего стресса.
Сегодня мы постараемся взять стресс под контроль, ведь он – медленнодействующий яд. Даже если реакция в виде стресса преследует в нашем теле хорошую цель, то есть подготавливает к испытаниям, в наше время она, как правило, теряет свою функциональность. Изначально стресс должен был подготовить нас к двум ситуациям: сражение или побег. Обе реакции важны для выживания. И наши прапрапрадеды, которые не могли ее освоить, не становились нашими прапрапрадедами. Мы бы просто не родились на свет из-за каких-нибудь проблем, возникших у наших предков.
Однако побег или сражение в современном мире не всегда являются решением проблемы. Мы больше не можем впечатать кулак в лицо шефа или с криком убежать, если он к нам несправедлив. Ладно, можем, по крайней мере один раз в жизни и тогда как минимум потеряем работу. Однако даже если побег или сражение в наши дни уже не приветствуются обществом, наше тело считает иначе. Оно все еще запрограммировано на режим «бей или беги» и выпускает гормоны стресса и нейромедиаторы, которые отвечают за последующие действия, только вот действия этого не происходит. Наше тело остается неподвижным, даже если внутри все невероятно напряжено и переполнено гормонами стресса. Если это будет длиться долго, то закончится плохо. Повышение кровяного давления, ускорение сердцебиения, напряженные мышцы – всему этому необходимо движение, ответная реакция. Но ничего не происходит, и со временем это приносит вред нашему телу и душе. Стресс превращается в невидимый яд.
Пусть мы и не можем отключить заранее запрограммированную реакцию стресса, но можно постараться ее усмирить.

Проведение и руководство

– Пусть под твоими ногами растут цветы, – сказал монах Тхить Нят Хань, рассказывая о медитации на ходу, и таким образом создал ментальный образ, который поможет нам при выполнении задания. При медитации на ходу нужно стараться полностью сосредоточиться на процессе – ходьбе. Сосредоточенность – не совсем то слово, потому что при сосредоточенности мы сужаем фокус нашего внимания, а при осознанности – расширяем его. Мы пытаемся воспринимать все, что можно воспринимать. Мы, словно дети, наблюдаем за миром и познаем его. И, как ученые, пытаемся смотреть на все непредвзято.

Давайте же возьмемся за медитацию на ходу. Возможно, вам нужно пройти из пункта А в пункт Б, тогда воспользуйтесь этим путем. Или у вас есть сегодня свободная минутка для микроподготовки и вы не хотите никуда идти? Тогда просто ходите кругами по комнате. Но куда бы вы ни пошли, двигайтесь осознанно. Следите за каждым шагом и наблюдайте за собой, получайте знания. Как ощущается пол под вашими ногами? Он твердый или мягкий? Теплый ли? Ровный или наклонный? Вы в обуви, носках или же босиком? Можете ли вы представить, как под вашими ногами распускаются цветы?

Так как наш разум замедляется, а вокруг столько всего нужно осознать, при медитации на ходу, возможно, вы будете двигаться медленно. Но не важно, с какой скоростью вы идете, постарайтесь воспринимать все вокруг. В течение целой минуты.


Преподаватель из университета США Джон Кабат– Зинн разработал метод, который сам назвал MBSR, Mindfulness Based Stress Reduction, то есть снижение стресса на основе осознанности. Речь идет о научно доказанном методе снижения уровня стресса с помощью осознанной медитации, которой могут быстро научиться даже не буддисты.
Используя «строительные блоки» MBSR, мы сегодня внесем упражнения на осознанность в нашу повседневную жизнь. Никакие отговорки уже не подействуют. Мы можем выполнять это упражнение практически везде, и даже подушки для медитации тут не нужны: это медитация на ходу.

Подсказки, уловки и что дальше?

• «Купание в лесу» является отличной возможностью медитировать на ходу. Лесная почва предлагает нам разнообразие ощущений. И если мы будем идти по лесу осознанно, то все наши чувства включатся: мы почувствуем запах цветов и земли, услышим птиц, ощутим прикосновение ветра и землю под нашими ногами.

• Однако город также предлагает множество разных впечатлений, которыми можно насладиться во время медитации на ходу. В состоянии осознанности мы отказываемся от интерпретации увиденного – мы только воспринимаем его. И неважно, песня это птицы или сирена проезжающей мимо скорой помощи. Это просто звук, он приходит и уходит. Мы не можем и не хотим его удерживать или оценивать. Мы не этот звук, мы не состоим из него.
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Что же тут сказать? Вы отлично справляетесь!

Поэтому переходим без лишних слов к третьей неделе. Вас ждут еще 7 минут микроподготовок.

Наслаждайтесь!





3 Неделя



ПОНЕДЕЛЬНИК: ДВИЖЕНИЕ

ПРЫЖКИ ДЛЯ ВСЕХ
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Понедельник – наш веселый день спорта и движения, поэтому мы не должны забывать про прыжки. То, что сначала кажется детской игрой, может заставить нас попотеть. Прыжки не только приносят пользу нашей сердечно-сосудистой системе, но и оказывают многостороннее влияние на весь организм. И, в частности, они укрепляют здоровье наших костей!



• Эффективная тренировка сердечно-сосудистой системы

• Предотвращение остеопороза

• Предотвращение артроза

• Снижение веса


История появления и введение
Наверное, прыжкам через скакалку нужно дать новое имя, чтобы придать новый импульс старому и проверенному временем упражнению. И оно есть – rope skipping. Да, так звучит намного спортивнее, моднее и даже немного здоровее. Однако прыжки через скакалку даже со старым названием остаются полезными. Практически все мы по крайней мере в детстве пробовали прыгать через скакалку, поэтому и во взрослом возрасте это не должно быть слишком сложно.
Если правильно их выполнять, прыжки через скакалку могут стать настоящим источником вечной молодости. Мышцы на ногах, руках, ягодицах и торсе укрепляются, как и суставы с их хрящевыми структурами, и таким образом мы можем предотвратить остеопороз. Прыгать через скакалку можно практически везде, в одиночку или вместе с другими. Чтобы не повредить пол гостиной, лучше прыгать на плитке или другой прочной поверхности. Мне особенно нравится прыгать через скакалку на природе и неважно, наблюдают за мной прохожие или нет. Иногда мне улыбаются, особенно если замечают мою детскую радость.
Наиболее интересным кажется влияние прыжков через скакалку на нашу опорно-двигательную систему, включая укрепляющее воздействие на кости.

Проведение и руководство

Важно правильно выбрать длину скакалки. Лучше всего встать кончиками пальцев ног посередине скакалки и потянуть ручки наверх. При натяжении ручки должны уходить к подмышкам.

Теперь опустите руки, локти должны быть слегка прижаты к талии. Предплечья повернуты немного наружу, однако при этом находятся практически в горизонтальном положении. Стопы поставьте параллельно друг другу и, немного согнув колени, начните прыгать. Проворачивая скакалку, мы приземляемся и сначала наступаем на переднюю часть стопы (носки), а не на пятки. Не нужно прыгать очень высоко – достаточно того, чтобы скакалка проходила между стопами и полом.

Естественно, у этой техники имеются разные варианты. Можно прыгать боком, на одной ноге, вперед, попеременно вправо или влево, несколько раз проворачивать скакалку в прыжке – можно делать все, что приносит удовольствие.


Научные исследования доказали, что предотвратить появление остеопороза можно не только с помощью приема витамина D или кальция, но и физических движений, которые укрепляют наши кости. В этом случае полезны продолжительные прогулки. Однако если мы хотим что-то делать для нашего здоровья в течение минуты, на помощь как раз и приходит скакалка.
С помощью прыжков мы укрепляем наши мышцы благодаря так называемому их «концентрическому сокращению». Мышцы напрягаются, когда сокращаются. На этапе приземления мы сохраняем равновесие за счет «эксцентрического сокращения мышц». Теперь мышцы напрягаются, но из-за воздействующей силы растягиваются. Такая нагрузка в первые дни может приводить к спазмам в мышцах, но является хорошим стимулом для роста мышц. И это замечательно, потому что нам нужны сильные мышцы для крепких костей. Однако даже прямое механическое воздействие при помощи прыжков укрепляет структуру костей и помогает эффективно предотвращать их разрушение или остеопороз.
Я предпочитаю прыгать босиком, потому что это не только укрепляет тело, но и улучшает координацию за счет так называемой проприорецепции стоп. Таким образом, стимулируются маленькие нервные рецепторы на подошве стоп, это помогает мне в повседневности идти по жизни прямо и, возможно, предотвращает падения.

Подсказки, уловки и что дальше?

• Старайтесь, чтобы ритм был ровным. Это облегчает проворот скакалки.

• Особенно весело прыгать в такт музыке.

• Тренировки со скакалкой оказывают положительное воздействие и при занятиях другими видами спорта. Не зря прыжки через скакалку являются частью тренировок боксеров. В качестве дополнительного упражнения они также улучшают показатели в других областях спорта, например, в беге или футболе.

• Плавные движения мышц можно представлять себе как танец, и если вы на самом деле окажетесь в «потоке», то громко пойте под музыку.



ВТОРНИК: ПИТАНИЕ

ПИВО КАК ВОЛШЕБНЫЙ НАПИТОК ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ
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Как мы уже знаем, микробиоту можно укреплять различными способами. И укреплять, прежде всего, означает повышать разнообразие микроорганизмов в кишечнике, то есть заботиться о многообразии.

Кроме пищевых волокон и устойчивого крахмала, в этом могут помочь полифенолы. Сегодня, во вторник, мы познакомимся именно с этим способом. И будем это делать с большой радостью: с пивом!



• Улучшение микробиоты

• Активная защита клеток

• Снижение кровяного давления

• Подавление воспалительного процесса


История появления и введение
Говоря о пиве, мы, как правило, не думаем об оздоровляющем эффекте напитка. Нам сразу представляются пивные на открытом воздухе, бесшабашные праздники, бары на углу, пьяные люди и вред печени. Все-таки пиво – один из самых любимых напитков Германии. В среднем каждый немец пьет примерно 92 литра пива в год. Это 300 бутылок! И, возможно, мы поступаем правильно. Потому что пиво, прежде всего в безалкогольном варианте, является поразительно здоровым продуктом.
Если в плане пользы раньше говорили о минеральных веществах, получаемых благодаря сваренным напиткам, новые исследования указывают на то, что пиво оказывает оздоровительное воздействие окольным путем. И при этом наша микробиота играет важную роль. В 2022 году ученые выяснили, что пиво способствует поддержанию здоровой, разносторонней кишечной флоры. Они просили испытуемых каждый вечер на протяжении месяца выпивать бутылку пива и анализировали кишечную микробиоту. Результаты исследований оказались поразительными: в образцах кала испытуемых выявили увеличение полезных бактерий.

Проведение и руководство

Как вы уже поняли, я, естественно, советую безалкогольный вариант пива. Мы, врачи, знаем, что даже небольшое количество алкоголя оказывает негативное воздействие на наш организм. Кроме того, алкоголизм является распространенным и угрожающим жизни заболеванием, поэтому я не могу серьезно посоветовать регулярное употребление алкоголя, пусть даже он оказывает позитивное воздействие на микробиоту. К счастью, научные исследования показывают, что на нее достаточно положительно влияют и безалкогольные варианты пива. Они делают это так же хорошо, как и алкогольные.

Проведение сегодняшней микроподготовки весьма простое: купите безалкогольное пиво и наслаждайтесь им.

Однако мы не должны забывать, что это сопровождается получением определенного количества энергии. Поэтому, в отличие от чистой воды, нужно воспринимать пиво как продукт питания, а не напиток. Давайте сравним количества калорий разных напитков.

• Пиво: 43 ккал на 100 мл.

• Светлое пиво: 38 ккал на 100 мл.

• Яблочный сок: 46 ккал на 100 мл.

• Кола: 38 ккал на 100 мл.

• Обезжиренное молоко: 48 ккал на 100 мл.

Вы видите, что по калорийности пиво похоже на колу и молоко. Различные исследования показали, что умеренное употребление пива не оказывает негативное влияние на вес, а при исследованиях микробиоты выяснили, что участники эксперимента не поправились. Однако нужно помнить, что оптимальным способом утоления жажды являются вода и чай без сахара. Пиво усиливает чувство голода. В этом, прежде всего, виноваты горькие вещества в хмеле, которые усиливают аппетит.

Если рассматривать эту микроподготовку как медицинский прием, а пиво – как продукт питания, а не как напиток, то у вас не возникнет проблем с весом, потому что вы будете потреблять напиток не в огромных количествах, а лишь в терапевтических дозах.


При этом было почти не важно, шла речь об алкогольном или безалкогольном пиве. Возможно, за такой эффект отвечают полифенолы, которые содержатся в этом напитке. Речь идет о растительных микроэлементах. Однако в отличие от полифенолов, присутствующих в салате, в случае пива главную роль играют, прежде всего, полифенолы из хмеля. Особенно интересно, что хмель не входит в наше меню, потому что никто не ест салат из хмеля.
Как уже упоминалось, раньше считалось, что полезное действие пива, прежде всего, было связано с высоким содержанием минеральных веществ. Оно считалось идеальным изотоническим напитком. В любом случае содержащиеся в напитке минеральные вещества, микроэлементы и витамины разбавлены. Поэтому, с точки зрения медицины, трудно представить, что содержание минеральных веществ действительно оказывает значимое влияние на электролитный обмен в крови. Но, если после занятий спортом вам все-таки хочется насладиться минеральным напитком, безалкогольное пиво непременно является вариантом получше, чем сладкий спортивный напиток.
Влияние пива на микробиоту не зависит от дозы. Для получения большого эффекта хватит и небольших количеств.
Между прочим, промышленность пытается использовать побочные продукты процесса пивоварения. Забавно наблюдать, в какую сторону медицина развивается в плане пива.
Возможно, когда-нибудь появится пиво в капсулах, естественно, без пены.

Подсказки, уловки и что дальше?

• Знайте, что в безалкогольном пиве сохраняется алкогольный остаток. Поэтому лучше выбирайте марки, в которых алкоголь содержится в минимальных количествах.

• Если вы каждый день пьете пиво после работы, употреблять его на протяжении дня нельзя. Вы уже достаточно накормили микробиоту.

• Если вам не нравится пиво, вы можете попробовать получать полифенолы другим образом. Их можно найти в кожуре фруктов, злаков и овощей. Хлеб из пшеничной муки, смолотой из цельного зерна, зеленый чай, грецкие орехи или виноград также содержат много полифенолов и являются хорошей альтернативой пиву.



СРЕДА: ПИТАНИЕ

ЭНЕРГЕТИЧЕСКИЕ СОКИ ДЛЯ ДОЛГОЙ ЖИЗНИ
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Девиз среды на этой неделе звучит как «легко осуществимый отказ». С помощью данного метода, который можно легко внедрить в повседневную жизнь, мы вводим тело в режим обмена веществ натощак. И как долго нужно готовиться? Ровно минуту.



• Усиление важных процессов очищения клеток

• Улучшение обмена веществ клеток

• Улучшение восприятия тела

• Изменение пищевого поведения


История появления и введение
Многие люди под голоданием понимают отказ от пищи, проще говоря, думают, что нужно ничего не есть. Если мы хотим ввести период голодания в повседневную жизнь, это будет сложно. Вскоре станет заметно, что нам не хватает энергии – именно той энергии, которая необходима, чтобы нормально проводить день. Если мы просто перестанем есть и устроим полный день голодания, то почувствуем себя уставшими, безвольными и уже в полдень будет казаться, что мы не сможем справиться с повседневными обязанностями. Как правило, такой день разгрузки или голодания прерывается. Очень жаль!
Эффективный способ оставаться в рабочем состоянии на протяжении дня, а также наслаждаться позитивным воздействием воздержания от пищи – так называемый Juice-Fast, то есть голодание с помощью соков[2]. Поскольку мы хотим воспользоваться всей силой процесса голодания, в это время мы должны отказаться от свободных углеводов и белков животного происхождения. Иначе ограничение питания не состоится. Поэтому понятно, что во время голодания с соками нельзя употреблять молочные продукты и все вышеуказанное. Это касается и маленького глотка кофе с молоком.
Исторически считалось, что, в отличие от чая, кофе нельзя пить во время голодания. Однако согласно научным данным теперь воздерживаться от кофе не обязательно, потому что он может стимулировать процесс голодания.

Проведение и руководство

В идеале у вас должна быть соковыжималка, с помощью которой можно приготовить свежие и вкусные соки. Если у вас этого полезного устройства нет, но вы хотите его приобрести, вы удивитесь, узнав, сколько различных приборов существует и сколько философий за ними скрывается. Некоторые люди целиком полагаются на медленную соковыжималку, которая особенно долго выжимает сок из овощей и фруктов и не разрушает компоненты тепловым воздействием. Однако разные соковыжималки имеют разную стоимость и, возможно, вы наткнетесь на соковыжималку дороже 1000 евро. Если кто-то, что понятно, не хочет отдавать столько денег за минуту в среду, разумеется, можно наслаждаться овощными соками из магазина. Нужно следить за тем, чтобы содержание фруктов в соке было небольшим, а уровень сахара – низким. Есть производители, предлагающие сок в упаковках, чтобы можно было целую неделю голодать с помощью соков и не думать об их составе. Однако для нашей микроподготовки это необязательно – сегодня речь идет только об одном дне.

Вкусная альтернатива приготовленному при помощи соковыжималки или овощному соку в банке – сок в стеклянной бутылке, который мы часто видим в больших торговых центрах. Такие напитки изготавливаются с помощью промышленных машин по извлечению сока. И если нам повезет, мы можем убедить продавца этой «лавочки» создать для вас чистый овощной сок без компонентов фруктов или с низким их содержанием.

Теперь хотелось бы поговорить о разнице между смузи и соком, это очень важно для нашего дня голодания. В то время как в смузи сохраняются все части растений, то есть фруктов или овощей, в соке есть только жидкие компоненты, выжатые из скелета растения. Во время голодания нам не нужно есть целое растение, то есть выбирать смузи – необходимо переключаться на сок, чтобы не нарушать процесс ограничения питания. Наш день очень прост: все приемы пищи включают овощной сок. Параллельно с этим вы можете и должны пить несладкий фруктовый чай или воду. Наслаждайтесь днем разгрузки, зная, что все важные процессы голодания окажут на ваше здоровье полноценное воздействие.


Если с психологической точки зрения речь идет о «детоксикации», логично отказаться от кофе, потому что нужно воздержаться от всех стимулирующих веществ. С медицинской точки зрения возражений против черного кофе или хорошего эспрессо нет, если мы откажемся от сахара и молока.
В случае голодания с соками в первую очередь нужно обратить внимание на овощные напитки. Фруктовые соки могут вызвать проблемы из-за высокого содержания свободного сахара, который мешает процессу голодания. С овощными соками дело обстоит иначе, ведь их углеводы медленно включаются в обмен веществ[3]. Они дают нам достаточно энергии на день, поэтому голодание с соками легче пережить, чем день, когда мы полностью отказываемся от еды.

Подсказки, уловки и что дальше?

• Томатный сок можно слегка подогреть, и тогда он, скорее, станет похож на суп. Тарелка такой еды днем или вечером может упростить голодание, потому что суп напоминает «настоящую еду».

• Овощные соки мне нравятся больше, если их охладить. Несколько кубиков льда из морозильной камеры упростят голодание.

• Даже если вы получаете достаточно энергии из овощных соков, изменение обмена веществ, связанное с голоданием, может оказаться для вас тяжелым, и сегодня, в среду, вы будете чувствовать усталость. Не волнуйтесь, это нормально. Не будьте строги к себе, если в этот день не все пройдет гладко.

• Голодание всегда связано с самосознанием. Обратите внимание на то, какие продукты вы, как правило, употребляете. Например, после нескольких дней голодания мне стало ясно, как часто я что-то ем в перерывах между приемами пищи. И даже если эти перекусы относятся к здоровой еде, например, орехи, семена или фрукты, – это все равно перекусы, которые нарушают маленькие периоды голодания на протяжении дня. Кроме того, при этом уровень содержания сахара в крови повышается, вырабатывается инсулин, и обмен веществ нагружается.



ЧЕТВЕРГ: ДВИЖЕНИЕ

СТРАТЕГИЯ ФЛАМИНГО
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Знаете ли вы, какой самый большой фактор риска в пожилом возрасте? Падение! В юном и среднем возрасте вопрос не стоит на повестке дня, но у пожилых людей падение может стать решающим фактором между здоровьем и болезнью или даже жизнью и смертью. И в данном случае речь идет не о падении во время передвижения на большой скорости, как, например, с велосипеда или мотоцикла, а об обычных падениях в повседневности. Важно уже в юности укреплять координацию и равновесие. В четверг мы будем это делать всего одну минуту.



• Улучшение равновесия и координации

• Укрепление мышечной силы

• Улучшение осанки

• Снижение частоты падений

• Веселье


История появления и введение
Когда падают пожилые люди, я как семейный врач испытываю страх. Кости, такие как шейка бедра, ломаются очень легко. Это часто приводит к длительному ограничению подвижности, а иногда равняется смертному приговору. Пусть в последние годы смертность от перелома шейки бедра снизилась, падения в пожилом возрасте все еще являются огромным фактором риска. Равновесие и координация очень важны даже в юные годы. Людям с хорошей координацией легче двигаться по жизни и они испытывают меньше боли в опорно-двигательной системе.
Это веская причина всего одну минуту в четверг позаниматься такой тренировкой. Если сейчас у вас открылся рот от изумления, вам лучше его побыстрее закрыть. Научные исследования показали, что открытый рот может влиять на нашу стабильность. Проще говоря, с открытым ртом мы стоим не так уверенно. Это выяснили ученые из Японии. Они попросили участников эксперимента стоять с открытыми глазами на одной ноге и измерили, сколько те могли это делать без проблем. Открыв рот, участники эксперимента могли в среднем балансировать на одной ноге примерно 21 секунду.

Проведение и руководство

Снимите ботинки и носки и постойте 30 секунд на одной ноге. Потом смените ногу и постойте 30 секунд на другой. Пусть ваши глаза будут открыты, смотрите на определенную точку перед собой. Если вначале это дается вам с трудом, воспользуйтесь руками как средством удержания равновесия. Стоять на одной ноге непривычно и не так просто. Если вам не удается успешно балансировать, сначала держитесь за мебель. Возможно, будет полезно касаться пальцами любого устойчивого предмета поблизости.

Профессионалы, для которых стойка на одной ноге не представляет проблем, могут свободной ногой делать круговые движения в воздухе или даже встать на качающуюся поверхность, например, на диванную подушку. Все, что выводит из равновесия, помогает стоять на одной ноге – в том случае, если мы можем вернуть равновесие без подручных средств.

Нужно выполнять упражнения босиком, чтобы тренировать так называемую проприорецепцию, которая означает восприятие позиции своего тела и субъективное понимание того, в какой позе в пространстве оно находится. В этом нам помогают чувствительные нервные окончания в подошве стоп, которые становятся особенно восприимчивы, если на них нет носков и ботинок.


Закрыв рот, они могли стоять примерно 25 секунд. Баланс и равновесие являются задачей не только нашего внутреннего уха, мышц, отвечающих за поддержку скелета, или зрительного восприятия. Нет, при этом важную роль играют структуры, о которых мы сначала и не подумали бы, например, челюстной сустав.
Поэтому держим глаза открытыми, рот – закрытым и встаем в нестабильную позу на одной ноге. Таким образом мы тренируем систему равновесия, а также мускулатуру.

Подсказки, уловки и что дальше?

• Отличное упражнение, благодаря которому мы можем тренировать равновесие, называется «дерево». С помощью него укрепляются мышцы ног, а также глубоко расположенные мышцы туловища и мышцы вдоль позвоночника. Кроме равновесия, мы улучшаем и осанку. Чтобы узнать, как выполнять упражнение «дерево», посмотрите на строчку ниже.

• Примите устойчивую позу, ступни должны стоять на ширине бедер. Отведите плечи назад, опустите их и расслабьтесь, следите за тем, чтобы не было прогиба. Перенесите вес на одну ногу, например, левую. Потом поднимите правое колено как можно выше и поставьте ступню на бедро другой ноги. Если сразу сделать это не получается, поставьте ногу ниже. Можно помогать себе руками. Сложите ладони вместе перед грудью, смотрите на точку перед собой и наслаждайтесь стойкой на одной ноге. Через 30 секунд поменяйте ногу.

• Если вам легко удается стойка на одной ноге, встаньте на нестабильную поверхность: подушку, одеяло или скейтборд – все, что подойдет вам в качестве тренировочного раздражителя.

• Я сам с удовольствием стою на одной ноге, когда чищу зубы. Так или иначе мне скучно в это время, поэтому я могу выполнять это упражнение. Тем более мне особенно сложно стоять на одной ноге с открытым ртом. Отличная тренировка! Но важно помнить, что нельзя падать с зубной щеткой во рту!



ПЯТНИЦА: ПИТАНИЕ

ТАК ЛЕГКО БЫТЬ ЗЕЛЕНЫМ
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Хотите значительно снизить риск заболеваний раком или болезней сердечно-сосудистой системы? Тогда, согласно современным научным исследованиям, нужно по крайней мере пять раз в день есть фрукты и овощи. Таким образом снизится риск заболеваний и увеличится продолжительность жизни. Такой эффект зависит от дозы. О том, как можно подобрать личную дозу за одну минуту, мы поговорим в эту пятницу.



• Профилактика сердечно-сосудистых заболеваний

• Снижение риска заболевания раком

• Снижение риска заболеваний дыхательных путей

• Увеличение продолжительности жизни


История появления и введение
Тридцать лет назад во многих странах проходила кампания «Пять раз в день». Здоровье населения должно было улучшиться благодаря увеличению потребления фруктов и овощей. Разумеется, эта кампания сопровождалась научными исследованиями и, к счастью, действительно оказалось, что рост потребления продуктов растительного происхождения полезен для нашего здоровья. Прежде всего, такой тип питания может снизить риск появления раковых заболеваний. Опухоли во рту и полости глотки, пищеводе, желудке и кишечнике, а также рак легких появляются намного реже, если употреблять определенное количество овощей и фруктов.
Интересно, что этот эффект зависит от дозы, нужно есть по крайней мере пять порций в день. У людей, которые едят овощи и фрукты только два раза в день, этот эффект не так заметен. Проводя исследование, в котором на протяжении 30 лет участвовало более 18 000 человек, ученые выяснили, что люди, которые едят две порции фруктов и три порции овощей в день, за время наблюдений жили дольше. Употребление более пяти порций в день вреда не приносит, но и уровень смертности не снижает.
Но какова оптимальная пропорция фруктов и овощей? Нужно есть больше фруктов или овощей? Одно ясно: овощ – хитрый фрукт. Научные данные показывают, что пропорция употребления фруктов и овощей должна составлять 2:3, то есть максимально 2 порции фруктов и минимально три порции овощей. Главное отличие обеих групп продуктов в плане здоровья, возможно, заключается в содержащемся в них и доступном для организма сахаре. Фруктоза во фруктах быстро попадает в обмен веществ, а в случае овощей это происходит медленнее. Поэтому, кроме всего прочего, это приводит к небольшому подъему уровня инсулина, который как гормон может негативно влиять на наш обмен веществ.
Проблема состоит в том, что нам, как правило, на вкус фрукты приятнее овощей. Разумеется, это связано с фруктозой, из-за которой фрукты приятнее есть и они слаще. Так как добиться того, чтобы в нашем питании было достаточно овощей? Ответ очень прост: смузи. Если я размельчаю овощи в блендере, я могу употреблять их в большом количестве. Благодаря перемалыванию в блендере волокнистые вещества овощей дробятся и вкус становится лучше.

Проведение и руководство

Вкус зависит от качества блендера. Если блендер слабый, смузи будет кашицеобразным с тягучими волнами, которые вызывают неприятные ощущения во рту. Если же вы хотите попасть в фантастический мир зеленых смузи, купите самый лучший блендер, то есть достаточно мощный.

Для небольшой экскурсии в питание со смузи вам блендер не нужен. Во многих торговых центрах продают уже готовые свежие смузи. Однако будьте осторожны, как правило, в напитке много фруктов: продается лучше, если вкус слаще. Поэтому убедитесь, что состав овощей в заказанном смузи достаточно высок. Это касается также смузи, продаваемых в пластиковой бутылке в супермаркете. Зачастую они уже не оказывают на здоровье какого-либо положительного эффекта, а просто являются сладким напитком для имитации здорового образа жизни (псевдоздоровый аналог в стиле Health Washing «Зеленого камуфляжа» (Greenwashing)[4]). Или вы можете попробовать смузи с замороженными овощами, потому что вкус у охлажденного напитка лучше.

Нужно пояснить, что из большого количества фруктов и овощей получается относительно небольшая порция продукта, которую можно легко и быстро выпить. Если смузи содержит много фруктов, напиток может стать настоящей калорийной бомбой, а мы этого и не заметим.

Лично я выпиваю в день максимум один зеленый смузи и пытаюсь употреблять другие порции фруктов или овощей как обычные блюда. Для меня зеленые смузи не напиток, который мы просто пьем между делом, а целый прием пищи. Так я лучше понимаю, сколько питательных веществ и калорий мне нужно туда «положить».


Однако для начала нужно понять разницу между смузи и соками. В овощном соке жидкие части овощей выдавливаются и остаются высохшие волокна. Сок имеет высокую концентрацию минеральных веществ и углеводов, а также белков. Не хватает волокон, которые как балластные вещества имеют для нас огромное значение, поскольку служат основной пищей нашей здоровой микробиоты. В смузи эти волокна остаются.
Для здорового питания, как правило, больше подходит зеленый смузи, чем сок, за исключением ситуаций, когда речь идет о необходимости быстро получить компоненты овощей без волокон, например, у истощенных людей или пациентов с опухолями. Однако, к счастью, мы, как правило, не сталкиваемся с такими ситуациями.
В плане зеленого смузи важно, чтобы содержание овощей в нем было высоким. Разумеется, если в составе смузи много фруктов, вкус лучше (вспомним: все дело в сахаре), однако в повседневности нам очень не хватает именно овощей, а не сладких фруктов.
Поэтому выбирайте, скорее, редьку, а не землянику или банан и шпинат. Положительный момент заключается в том, что со временем ваши вкусовые сосочки не просто привыкнут ко вкусу овощей, но он им даже понравится.

Подсказки, уловки и что дальше?

Холодный смузи на вкус лучше. Используйте замороженные овощи, например, шпинат.



Мой любимый смузи со шпинатом

• Две горсти шпината (лучше замороженного)

• Половина огурца салатных сортов

• Половина зеленого яблока

• Сок половинки выдавленного лимона

• Пол-литра воды

Поместите ингредиенты в блендер и приготовьте смузи. Приятного аппетита.



СУББОТА: ДВИЖЕНИЕ

ЗАЧЕМ СПОРТ, ЕСЛИ ХВАТАЕТ И РАЗМИНКИ?
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С вдохновителем и эпонимом микроподготовки вы уже познакомились в начале этой книги – это «двигательные подготовки». В эту субботу мы введем небольшие движения в нашу повседневную жизнь.



• Улучшение контроля моторики

• Улучшение скорости реакции

• Повышение работоспособности

• Снижение количества травм в повседневности

• Улучшение здоровья сердечно-сосудистой системы

• Увеличение мышечной силы

• Улучшение координации

• Укрепление костей


История появления и введение
Речь пойдет о так называемых подготовительных движениях в форме разогрева ПЕРЕД спортивной нагрузкой. Раньше спортсмены прежде всего растягивались, чтобы подготовиться к движению в любом виде спорте. Многие ученые, исследующие тренировки, и спортивные врачи не согласны с этим. Одни только растяжки в качестве подготовки приносят с собой проблемы. Например, при растяжении мышечная сила на первом этапе снижается. Это означает, что интенсивные растяжки могут помешать спортивной работоспособности. К тому же они увеличивают риск получения травмы мышц и сухожилий.
Решение проблемы находится в так называемых двигательных подготовках. Это упражнения, готовящие людей к тренировкам, состоящие, как правило, из одного движения, которое контролируется и проводится медленно. В этом и состоит их основная разница с самим спортом, в котором движение должно быть быстрее, мощнее и выполняться практически без контроля. Двигательные подготовки готовят к нашему виду спорта естественным образом, в отличие от чистых растяжек. Самое главное то, что можно использовать подготовительные упражнения в качестве дальнейшей тренировки. Мы можем применить эти типы движения, чтобы разбавить нашу повседневность, в которой не хватает подвижности, и таким образом заставить работать кровеносную систему, пробудить мышцы и в целом улучшить процесс движения.
Из-за краткости упражнений нам не нужны ни разминка (она предшествует тренировкам), ни спортивный костюм (подойдет обычная удобная одежда), ни четкий план тренировки: мы можем начать чуть ли не в любое время. Давайте введем в нашу жизнь одноминутную микроподготовку в форме «двигательной подготовки».
И если ваши коллеги или друзья, наблюдая за вами во время сегодняшней микроподготовки, спросят, почему вы занимаетесь спортом посреди дня, вы можете ответить: «Это не спорт, а только подготовка». В ответ вы получите удивленный взгляд и можете гордо продолжить.
То, что сам спорт, к которому обычно ведет разогрев, вы просто убрали из расписания, может оставаться нашей общей тайной.

Проведение и руководство

На разработку моих любимых двигательных подготовок, которые я также советую своим пациентам, меня вдохновила немецкая профессиональная академия спорта и здоровья.



Присед-сумо
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Встаньте прямо и поставьте ступни чуть шире бедер. Наклонитесь с насколько это возможно прямой спиной вперед и потянитесь к пальцам ног. Потом присядьте и вытяните руки. Выпрямите грудную клетку. Постарайтесь выпрямить ноги, не отпуская стоп.



Ласточка
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Снова встаньте прямо, поставив ноги примерно на ширине бедер. Вытяните руки в стороны и оторвите одну ногу от пола. Напрягите живот, отведите плечи назад. Теперь с прямой спиной наклоняйтесь вперед и тяните ногу назад, слегка согнув ту, на которой стоите. Плечи и пятка должны создавать одну линию. Потом верните ногу в исходное положение и повторите то же самое со второй ногой.



Поручень
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Из положения стоя наклонитесь вперед, по возможности оставляя ноги прямыми. Коснитесь ладонями пола и передвиньте руки вперед. Напрягите живот и постарайтесь не сгибать ноги. Затем передвиньте ваши ступни к рукам.



Выпад вперед с наклоном вбок
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Стоя прямо, сделайте широкий шаг вперед правой ногой так, чтобы левое колено стало ближе к полу. Вытяните руку со стороны ведущей ноги (правой) вверх и слегка наклоните туловище в другую сторону. Следите за тем, чтобы колено не касалось пола.

Потом снова встаньте прямо и поменяйте сторону.



Самое большое растяжение в мире
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Левой ногой делаем большой выпад вперед. Положите правую руку на пол и перенесите на нее вес. Теперь держите левое предплечье над полом и следите за тем, чтобы колено отставленной назад ноги не касалось пола. Поставьте левую руку с внутренней стороны голени и поднимите левое бедро выше, встав на носок левой ноги. Оставайтесь в этой позе некоторое время, встаньте и повторите все то же самое на другую сторону.



Преимущество этих пяти упражнений состоит в том, что они нагружают все тело и их можно выполнять в повседневной жизни без предварительной подготовки. Они привносят в нашу жизнь то, что мы редко делаем, а именно: наклоны вперед, касание пола и возвращение в стоячее положение.

Сегодня во время микроподготовки вы не должны выполнить все упражнения по очереди: за минуту вы не управитесь. Лучше найдите любимое упражнение и повторяйте его минуту, в повседневной жизни комбинируйте его с другими вариантами.



Подсказки, уловки и что дальше?

• Прежде всего помните, что упражнения нужно делать медленно и осторожно.

• Во время выполнения упражнений важно ощущать рабочее напряжение в мышцах.

• Если упражнение приносит боль, сначала откажитесь от него. В случае повторения боли обратитесь к спортивному врачу.

• Если вы хотите, чтобы эти микроподготовки остались в вашей жизни, нужно подумать о стратегии. Будете ли вы выполнять их в одно и то же время дня или привяжете к повседневным действиям, например, чистке зубов.



ВОСКРЕСЕНЬЕ: БОРЬБА СО СТРЕССОМ

СПИМ, КАК МЕНЕДЖЕР
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В течение дня вы часто испытываете усталость и жалеете, что не живете в Испании и не можете днем устроить небольшую сиесту?

Или, как японцы, практиковать «инэмури»?

Возможно, сегодня, в воскресенье, вы найдете решение этой проблемы.

Вы научитесь спать, как менеджер, – всего минуту.



• Быстрое расслабление

• Улучшение качества жизни

• Повышение внимательности

• Снижение риска несчастных случаев


История появления и введение
Дневной сон связан с психикой, следовательно, это нормально и свойственно нам, людям. Само собой разумеется, научные исследования смогли доказать значение дневного сна и подтвердить присутствие усталости, которую многие из нас чувствуют днем. Так, например, ученые обнаружили, что люди, которые раз или два в неделю устраивают дневной сон, сталкиваются с меньшим риском сердечной недостаточности, инфаркта или инсульта.
В некоторых культурах дневной сон является неотъемлемой частью жизни. Например, давайте взглянем на Японию. Там короткий сон днем настолько престижен, что многие служащие симулируют эту паузу в офисе, пусть даже не хотят спать. Существует распространенное мнение, что тот, кто спит днем, так много работал, что ему просто необходим отдых. А кто не спит, работал недостаточно.

Краткий сон в Японии называется «инэмури» и означает что-то вроде «присутствовать и спать». Спящие служащие не разваливаются небрежно на подушках, а даже во сне кажутся занятыми. Нужно сидеть прямо и выглядеть так, словно работаешь или думаешь.
Попробуйте сделать так на немецком предприятии! Откиньтесь назад, погрузитесь в дрему и притворитесь, что занимаетесь работой. Уверен, что относительно скоро вы вызовете гнев начальника и заработаете репутацию уклоняющегося от своих обязанностей сотрудника. При этом короткий сон повышает продуктивность. С его помощью можно быстрее и на более продолжительное время восстановить работоспособность, чем с помощью чашки кофе.
Однако понимание пользы короткого сна очень медленно распространяется по Германии. Немцы часто говорят «спать – значит все пропускать». Сон напрямую ассоциируется с потерей.
Пора изменить такую точку зрения и выделить время на короткий сон. Однако слишком долгий сон может сделать нас вялыми. Поэтому сегодня во время микроподготовки речь пойдет о «сне менеджера».
В конце концов, мы не хотим после слишком долгого сна проводить вторую половину дня в полудреме. Полноценному отдыху, восстановлению энергии и разума способствует короткий сон. В офисе (если начальника нет), в машине (если вы не водитель) и даже в туалете (без комментариев).

Проведение и руководство

Краткий сон рассматривается, прежде всего, как возможность пополнения резервов работоспособности. Мы не хотим часами валяться на подушке, успеть просмотреть целый фильм во сне и после восьми часов снова продолжать свой день. «В идеале нужно спать всего минуту» – так звучит девиз этой книги.

Но как можно этого добиться? Ставить будильник на одну минуту – не решение, потому что за такое короткое время, как правило, нельзя заснуть. Будильник прозвучит раньше, чем вы заснете. То есть мы должны были бы активировать будильник в тот момент, когда погружаемся в сон. На практике это невозможно. Во-первых, мы не замечаем момент засыпания и не можем поставить будильник.

К счастью, наше собственное тело способно помочь справиться с этой задачей. К концу фазы засыпания мышцы расслабляются, однако нам нужно проснуться перед следующей фазой легкого сна, которая длится примерно полчаса или дольше. Но тогда мы, как правило, чувствуем себя не посвежевшими, а, наоборот, «помятыми». Хитрость заключается в том, что нужно использовать расслабление мышц как будильник.

Сегодняшняя микроподготовка работает следующим образом:

• Сядьте и расслабьтесь, возьмите ключи и зажмите в руке. Руку держите так, чтобы ключи упали на пол, когда вы их отпустите. Вы можете наклониться вперед, как извозчик, и положить руку с ключами на бедро так, чтобы они упали между вашими ногами на пол.

• В тот момент, когда вы засыпаете, мышцы расслабляются, поэтому при вступлении в легкую фазу сна ключ упадет на пол, а шум от удара разбудит вас.

• Потом встаньте и потянитесь. Сон менеджера подошел к концу, и вы почувствуете себя отдохнувшими.



Подсказки, уловки и что дальше?

• Убедитесь, что при падении на пол ключ издает звон. Если на полу пушистый ковер, положите на место падения ключа журнал.

• Вы можете спать и лежа, если вам так проще, но тогда нужно вытянуть руку с ключами за край кровати.

• После пробуждения важно сразу встать и вернуться к работе. Нельзя просто перевернуться на другой бок и снова заснуть. Тогда вы вступите в следующую фазу сна и проснетесь уставшими, как будто и не спали. Кроме того, вы же не хотите пропустить прекрасный день.
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Позади три недели микроподготовок. Однако наша программа продолжается.
На следующей неделе речь пойдет, естественно, о столпах нашего здоровья: движении, питании и расслаблении.
Получите удовольствие от последних микроподготовок этой программы.



4 Неделя



ПОНЕДЕЛЬНИК: ДВИЖЕНИЕ

ЗДОРОВАЯ ОТРЫЖКА
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В фитнес-зале идет упорная молва, что название «бурпи» или «берпи» произошло от английского слова, означающего отрыжку. Во время выполнения этого упражнения вам может стать плохо и в животе появляется неприятное ощущение – признак усиленной работы сердечно-сосудистой системы. На самом деле это упражнение названо в честь американского психолога Рояла Хаддлестона Берпи, который разработал тест Берпи – «Фитнес-тест для всех». Действительно ли оно для всех? Давайте вместе рассмотрим этот вопрос.



• Эффективная тренировка для всего тела

• Укрепление всех больших групп мышц, а также поддержка вспомогательных мышц

• Интенсивная стимуляция сердечно-сосудистой системы

• Улучшение осанки

• Сжигание жира


История появления и введение
Ранее упомянутый «фитнес-тест для всех», в связи с которым берпи впервые явился миру, должен помочь людям лучше оценить свою физическую подготовку. В этом тесте в течение 20 секунд так называемые берпи выполняются и подсчитываются. Тренер может использовать следующую градацию:

8 берпи: плохо
10 берпи: средне
12 берпи: хорошо
13 или больше берпи: замечательно

Упражнение берпи включает следующие движения:

1. Стойка
2. Руки на пол
3. Прыжок в исходную позицию упор лежа
4. Прыжком возвращаемся в первую позицию
5. Возвращаемся в положение стоя

В этом описании не хватает дополнительного движения в упоре лежа, которое мы будем выполнять сегодня, а также прыжка из положения сидя в конце. Сейчас как раз подходящий момент, чтобы схватить секундомер и выполнять это упражнение в течение 20 секунд. Как бы оценили вашу физическую подготовку в американской армии?
Если вы сейчас с довольным видом хлопаете себя по плечу, то подумайте о следующем: в 2021 году был поставлен рекорд в 879 берпи в час. А в 2013 году Ллойд Вима выполнял полное движение-берпи вместе с прыжками и упором лежа 72 часа. В целом за это время он сделал 9480 берпи.
Но не волнуйтесь: нам нужна всего минута.
Однако даже за эту минуту вы заметите, что эта микроподготовка очень эффективна. Мы уже много раз обсуждали, что разумно усложнять жизнь как в плане тренировки мускулатуры, так и в плане тренировки координации, но сегодня вы почувствуете, что в нагрузке нуждается и сердечно-сосудистая система. Хорошо, что для этого не нужно пробегать марафон или инвестировать в дорогой тренажер. Хватит просто микроподготовки.
Она не требует крупных инвестиций. Единственное, что вам нужно, – крепкий пол под ногами и немного отваги. Но, как я уже предупреждал, просто не будет. Вспомните, что прежде чем подняться на гору, нужно оказаться в самом низу. Поэтому давайте опустимся на пол.
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Проведение и руководство

Это упражнение состоит из приседаний, упоров лежа и прыжков вверх.

• Сначала встаньте прямо.

• Присядьте и положите ладони на пол. Следите за тем, чтобы колени не выходили за пальцы ног.

• Теперь сделайте прыжок назад, оставив руки на месте так, чтобы ваши ноги стали прямыми. Таким образом вы приземлитесь в исходную позицию – упор лежа.

• Сделав это, выполните отжимание. Если не можете, сделайте прыжок вперед и снова встаньте.

• Самые выносливые теперь могут сделать прыжок вверх.

А теперь все сначала и снова в присед, упор лежа, подъем, присед… и так минуту.



Подсказки, уловки и что дальше?

• Не выполняйте упражнение слишком быстро. Важна не скорость, а точность.

• Не задерживайте дыхание во время выполнения упражнения, дышите.

• Старайтесь не слишком резко принимать позу. Плавные движения – ключ к успеху.

• Поддерживайте на протяжении упражнения напряжение во всем теле, избегайте провисания в упоре лежа.

• Если вы больше не можете выдерживать напряжение и правильно выполнять упражнение, делайте его меньше минуты. Как уже говорилось, главное – форма и точность.

Не ожидайте от себя слишком многого. Берпи изматывает – и одной минуты для этого вполне достаточно.



ВТОРНИК: ПИТАНИЕ

ЦИКОРИЙ В ЙОГУРТЕ
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Знаете ли вы, что общего у спрессованных мюсли, колбасы, йогурта и фруктового сока? Они содержат вещество «инулин». А инулин – «the next big thing» (самая крутая штука), как говорят на новонемецком языке, по крайней мере среди нутрициологов и врачей превентивной медицины, а также специалистов пищевой промышленности. Производителей продуктов интересует то, что это вещество сладкое, но содержит мало калорий и его можно обрабатывать с меньшими затратами, а с медицинской точки зрения оно полезно. Инулин – растворимое в воде балластное вещество и настоящее волшебное лекарство для нашей микробиоты.



• Построение здоровой флоры кишечника

• Укрепление иммунной системы

• Усиление действия прививок

• Действенный контроль за весом

• Борьба с расстройством пищеварения

• Поддержание уровня сахара в крови в норме


История появления и введение
Инулин – молекулярный накопитель энергии из растений. Он относится к группе углеводов, однако, в отличие от крахмала, не расщепляется в кишечнике человека, где нет нужного энзима. Поэтому люди не могут получить из инулина готовую энергию. Он для нас балластное вещество и проходит через наш организм, не перевариваясь.
Звучит не очень хорошо: вещество, немного сладкое на вкус, которое мы глотаем, но которое в конце дня оказывается в туалете практически неизмененным. Много шума из ничего? Совсем нет, потому что воздействие инулина на наш организм просто поразительно, пусть он даже задерживается только на поверхности. В конце концов внутренности нашего кишечника – также поверхность тела. Чтобы оказывать влияние, инулину не нужно попадать в наши клетки, потому что он является пищей для кишечных бактерий.
Более 36 000 различных растений используют инулин как накопитель энергии. Он находится, прежде всего, в корнях. Учитывая особенности нашей западной диеты, в день мы естественным образом получаем 3–10 г инулина, по большей части из лука, чеснока, бананов, пшеницы, ржи и ячменя. Значительное его количество также содержится в цикории, топинамбуре, черном корне (козелец или черная морковь) и спарже, но едим мы этих продуктов не так много.
Благодаря включению в рацион инулина меняется флора нашего кишечника и баланс микроорганизмов сдвигается в направлении полезных бифидобактерий. Необязательно постоянно получать эти бактерии в больших количествах посредством пробиотиков, таких как йогурт или ферментированные продукты – можно просто принести пользу бактериям, которые уже находятся в нашем кишечнике, и позаботиться об их размножении. Это также очень искусный способ улучшить микробиоту, поскольку употребление живых микроорганизмов всегда сопровождается вопросом, попадут ли живущие в пробиотиках микробы в кишечник живыми и не будут ли уничтожены желудочной кислотой.

Проведение и руководство

Лично я с удовольствием принимаю инулин в виде порошка, потому что в моем ежедневном меню недостаточно цикория. Также я мог бы есть побольше черного корня (черной моркови). Пока у меня это не получается, я пользуюсь порошком, чтобы принести пользу своей микробиоте.

Инулин в форме порошка можно смешивать с другими продуктами и таким образом улучшать их вкус. Например, мне нравится приправить обезжиренный йогурт одной чайной ложкой инулина. Йогурт станет по консистенции более кремообразным и будет слаще, но в него не придется добавлять мед или сахар. И этот обогащенный инулином йогурт – настоящий пир для кишечника, потому что, с одной стороны, он содержит сами бактерии йогурта в качестве пробиотиков, а с другой – пребиотический инулин.

Инулин в форме порошка можно смешивать с другими блюдами или напитками. Его количество нужно повышать постепенно, потому что именно в первые дни приема он может привести к расстройству пищеварения. Будучи балластным веществом, инулин может вызвать вздутие, а также легкий спазм кишечника. Поэтому, если хотите сделать его частью своей жизни на долгое время, не начинайте с полной дозы, а медленно идите к цели.

Я советую принимать по 10–20 г инулина в день в виде порошка. Более высокие дозы – до 40 г в день – мы, врачи, прописываем в качестве терапии от запора, и они считаются безопасными.


Бифидобактерии, которые мы кормим инулином в составе нашей пищи, производят жирные кислоты с короткими цепями, вносящими большой вклад в наше здоровье. Например, они помогают регулировать аппетит и способствуют похудению.
Помимо продуцирования жирных кислот с короткими цепями инулин также меняет уровень кислотности нашего стула. Величина pH снижается и в кишечнике становится немного кислее. Сначала кажется что это чисто химический вопрос, однако он оказывает важное воздействие на нашу жизнь. Низкая величина pH в кишечнике мешает расселению болезнетворных бактерий, таким образом инулин защищает нас и помогает справиться с диарейными заболеваниями.
Удивительно, но регулярный прием инулина также оказывает воздействие на все наше тело без прямой взаимосвязи с кишечником – и это воздействие выходит за рамки здоровья кишечника. Например, он поддерживает нашу иммунную систему в борьбе с инфекционными заболеваниями. Меня особенно поразило то, что инулин может улучшить действие прививок – это ученые доказали во время опытов на животных.
Инулин также играет важную роль в регулировании веса, что особенно актуально для тех, кто хочет похудеть. В этом веществе мало калорий, это легкий и естественный подсластитель для еды и его можно специально использовать для снижения аппетита, а с ним и веса.

Подсказки, уловки и что дальше?

• Постарайтесь во время диареи употреблять побольше инулина. Таким образом можно укрепить естественную микробиоту кишечника.

• Используйте инулин для того чтобы сделать блюда «гуще». Он улучшает вкус, и вы получаете больше удовольствия от продуктов с малым содержанием жира.

• Инулин можно охлаждать и нагревать, а также употреблять вместе с продуктами, которые мы варим или жарим. Его текстура напоминает текстуру яиц или молочных продуктов. Веганы среди нас порадуются этому, а не веганы порадуются замене жиров и сахара.



СРЕДА: ПИТАНИЕ

СЕГОДНЯ РЕЧЬ НИ О ЧЕМ
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Вы действительно хотите это знать? Прошлой среды вам было мало? Вы считаете, что отказ от ужина, день с овсом или соками – это для слабаков? Тогда сегодняшняя среда для вас: объявляю полную голодовку!



• Процесс обновления клеток

• Регулирование чувствительности к инсулину

• Удаление клеточных отходов

• Подавление воспалительного процесса

• Повышение выносливости


История появления и введение
Мы уже достаточно поговорили о положительном влиянии голодания и за последние три недели познакомились с отказом от питания в качестве способа помочь своему здоровью. Благодаря этому вы принесли организму много пользы и, возможно, даже продлили свою жизнь. Если вы не хотите начинать процесс голодания с простых методов, может быть, вы готовы ко дню полного отказа от пищи?
Как правило, лечение голоданием длится несколько дней. Первый и второй день – самые сложные, после этого держаться станет проще. Сначала организм должен перестроить обмен веществ и в этот момент отказ от питания становится особенно чувствительным. Однако это не обязательно плохо, потому что даже с психологической точки зрения в этом есть смысл, ведь мы учимся справляться с кризисом. Следуя девизу «То, что нас не убивает, делает нас сильнее», мы можем использовать трудности отказа от питания в качестве тренировки силы воли.

Проведение и руководство

Сегодня минутную микроподготовку мы посвятим изготовлению супа для голодания. Его можно съесть днем или вечером. Естественно, разумно самому приготовить овощной бульон, но вы можете использовать кубики для бульона или порошок. Важно, чтобы в нем не было компонентов животного происхождения. Это помешает процессу голодания, а нам бы этого не хотелось. Также стоит попробовать овощной веганский бульон.

День голодания очень прост: пейте достаточно воды, неподслащенный чай и один раз в день – бульон. Но, пожалуйста, ничего не ешьте. Будьте предусмотрительны и наслаждайтесь днем отказа от питания. Конечно, у вас будет плохое настроение, конечно, вы будете испытывать чувство голода, конечно, будете нервничать и чувствовать усталость. Это нормальные процессы, с которыми можно столкнуться в период голодания. Однако я решил провести этот день в среду, а не на выходных. На первый взгляд, логично голодать в свободный день, потому что можно сосредоточиться на себе, не нужно идти на работу и проще избегать встреч с другими людьми, которые легко могут испортить ваш настрой на голодание. С другой стороны, в наше время выходные наполнены встречами с друзьями, а ничто так не расстраивает, как приглашение на вечер с барбекю в день голодания.

Поэтому мы можем провести эту микроподготовку в обычный рабочий день, однако нужно проявить немного снисхождения к себе при оценке своей работоспособности. Внедряйте микроподготовку постепенно и, если кто-то из вашего окружения будет гадать, почему вы в плохом настроении, можно объяснить, что сегодня вы голодаете. Завтра они это поймут и, возможно, даже позавидуют вам, когда вы будете сиять, полные энергии.


Я считаю разумным поголодать хотя бы один день, пусть даже после второго или третьего дня станет проще. Однако в жизни нам всегда нужно начинать с самого малого: иных путей нет.
Лично я считаю голодание приятным изменением в моей обыденной жизни. Я начинаю понимать, как часто хватаюсь за какую-нибудь еду. По пути из комнаты в туалет я прохожу мимо кухни, где обычно стоит тарелка с фруктами или кексами, и нередко я ловлю себя на том, что смело что-то беру, хотя не испытываю никакого голода, даже аппетита. Просто еда там и соблазняет меня. В те дни, когда я устраиваю полную голодовку, я, естественно, не позволяю себе перекусов, однако все равно удивляюсь тому, как часто что-то ем между приемами пищи. Голодание – это опыт не только для тела, но и для души.
Интересно, что навыки, полученные благодаря голоданию, оказывают влияние и на период после него. Даже вернувшись к обычному образу жизни, я чаще прохожу мимо кексов, орехов и мармеладных мишек. А особенно поразительно то, что для меня это уже не проблема. Голодание действительно похоже на кнопку перезагрузки обмена веществ и поведения.

Подсказки, уловки и что дальше?

• Подумайте о том, что голод накатывает волнами и также волнами отступает. Поэтому, если вы почувствуете желание что-то съесть, просто «пересидите» его и выпейте чашку чая.

• Когда наступит очередь супа для голодания из бульонных кубиков, не спешите и медленно наслаждайтесь им. Это кулинарный гвоздь программы вашего дня.



ЧЕТВЕРГ: ДВИЖЕНИЕ

ТРЕХСЕКУНДНАЯ СИЛА
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Одна минута тренировок в день для начинающих – а мы выполним ее за три секунды! Именно так считали, наверное, австралийские и японские ученые, исследовавшие влияние тренировки за три секунды на скелетную мускулатуру. Результат был невероятным.



• За три секунды мышечная сила увеличивается на 10 %

• Даже самые ленивые ничего не смогут возразить

• Имеет значение не продолжительность тренировки, а правильный тренировочный раздражитель


История появления и введение
Скольких людей, которые с честным видом убедительно заверяют, что у них нет времени на спорт, вы знаете? Возможно, многое в жизни может нам помешать. Нужно заботиться о детях, о пожилых родителях, работать сверхурочные часы, заниматься домашним хозяйством и многое другое. Однако сегодня, в четверг, все аргументы исчезнут в нирване. Три секунды в день выделить сможет любой человек. И поскольку у нас есть минута времени, 57 секунд останется на другие хобби.
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(Источник: https://www.pilatustoday.ch/unterhaltung/lifestyle/du-willst-muskeln-aufbauen-3-sekundenam-tag-koennten-reichen– 145399373 [актуально на 22 августа 2022])
Австралийские ученые на протяжении месяца наблюдали за участниками эксперимента, которым нужно было выполнять разные типы тренировок. «Спортсменов» разделили на четыре группы: в программу четверти участников не входили силовые тренировки, другие три четверти выполняли различные виды силовых тренировок.

Ученые сравнивали следующие тренировки:
• изометрическую
• концентрическую
• эксцентрическую

Когда мы говорим об «изометрической тренировке», речь идет о статической работе мышц. Например, в случае тренировки бицепсов с помощью гантели, при изометрической тренировке гантель нужно держать на весу. Движения в локтевом суставе отсутствуют.
«Концентрическая тренировка» – типичная тренировка, которую большинство из нас представляет себе, думая о бодибилдерах в фитнес-зале. Они поднимают железо и тяжелые гантели, выполняя сгибание на бицепс. Даже дети, которые хотят продемонстрировать свои силы, напрягают бицепсы, словно бы поднимая гантели.

Проведение и руководство

Лучше всего начать трехсекундную тренировку с бицепса. Его легко тренировать и в данном случае успех будет заметнее. Если у вас нет под рукой гантели, можно использовать любой тяжелый предмет. Наполненная водой бутылка, пакет с покупками, толстая кошка. Вы просто должны все это поднимать в руке, напрягая передние мышцы плеча.

При эксцентрическом сокращении нужно не поднимать, а медленно опускать руку. Возьмите тяжелый предмет и в начале упражнения держите локти согнутыми, а бицепсы напряженными. А теперь в течение трех секунд медленно опускайте груз.

Вы ожидали больше волшебства? Простите, это оно и было. Обратите внимание на то, что предмет должен быть действительно тяжелым, ведь тренировка интенсивная не в плане времени, а в плане нагрузки. После трех секунд нагрузки вы можете, расслабившись, откинуться назад и 57 секунд делать то, что всегда хотели сделать, но на что у вас не было времени.


Интересно, что при «эксцентрическом сокращении мышц» они стимулируются больше всего. Во время напряжения мышцы не сокращаются (концентрически), а удлиняются (эксцентрически). При этом движении больше всего стимулируется рост мышц, однако, как правило, они также сильно устают.
Именно эти три вида тренировки мышц – изометрическую, концентрическую и эксцентрическую – ученые и противопоставили друг другу. Эксперимент показал, что после трехсекундной эксцентрической тренировки мышц за несколько месяцев сила увеличивается более чем на 10 %.
Давайте сравним: при изометрической статической работе мышечная масса увеличивается на 7 %, при классическом сгибании на бицепс – примерно на 6 %. Неудивительно, что у участников, которые вообще не тренировались, не наблюдался рост мышечной силы. Ладно, у них было на три секунды больше времени и я надеюсь, что они им, по крайней мере, правильно воспользовались.
Даже если нам, спортивным врачам, такое поразительное действие эксцентрического сокращения уже давно известно, я все равно удивился длительности тренировки. Три секунды! Однако в данном случае силовая тренировка демонстрирует то, на что мы уже обращали внимание при тренировке сердечно-сосудистой системы: краткие, но интенсивные упражнения приводят к непропорционально большому успеху.

Подсказки, уловки и что дальше?

• Таким же образом можно тренировать и другие группы мышц. Однако научных данных о том, достаточно ли, например, трех секунд для тренировки мышц бедра, не хватает. Возможно, вы сами узнаете это на практике.

• Благодаря тому, что тренировка длится только три секунды, вы не столкнетесь с крепатурой мышц.

• Если вы хотите с пользой провести оставшиеся 57 секунд, можете потренировать другую сторону. Если один бицепс хорошо натренирован, а другой висит на плече худой тряпочкой, выглядит это не очень красиво. Кроме того, мышечная симметрия полезнее для здоровья, поскольку помогает избежать продолжительной боли опорно-двигательного аппарата.



ПЯТНИЦА: ПИТАНИЕ

ЗДОРОВЬЕ В БАНКЕ
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Я начинаю день с хорошего завтрака. Но иногда утром не хватает времени на то, чтобы приготовить что-то «здоровое». В таком случае поможет наша сегодняшняя микроподготовка. Нужна всего лишь одна минута, чтобы приготовить потрясающую «Ночную овсянку» – Overnight Oat. И необязательно готовить блюдо утром в состоянии стресса – можно заняться этим вечером. Банка со здоровьем – идеальное начало дня.



• Высокое содержание белка и минеральных веществ полезно для мышц

• Достаточно питательная, не вызывает усталости

• Предотвращение приступов ненасытного голода

• Поддержка регулярного пищеварения


История появления и введение
Возможно, название «ночная овсянка» сделало из холодной овсянки что-то современное и популярное. По крайней мере, я никак не мог заставить моих дочерей-подростков полюбить овсяную кашу, однако они с удовольствием принимаются за «ночную овсянку». И меня как врача это удивляет, конечно, потому что овсяные хлопья – это настоящее чудо для здоровья. В них содержится множество минеральных веществ и микроэлементов, таких как железо и цинк, они естественным образом регулируют углеводный обмен.
Вопрос только в том, как воспользоваться полезными свойствами овсяных хлопьев? Ответ находится, как следует из названия этой главы, в «ночной овсянке». Овес, как и другие виды злаков, содержит так называемую фитиновую кислоту – компонент, который связывает питательные вещества, в частности упомянутые железо и цинк, поэтому они становятся недоступными для организма. Однако если мы размачиваем овсяные хлопья в воде и оставляем отмокать в течение часа, количество фитиновой кислоты уменьшается и питательные вещества в овсяной каше легче усваиваются организмом. И, как уже упоминалось, блюдо становится действительно полезным для здоровья.

Проведение и руководство

Для простой «ночной овсянки» нам нужна закрывающаяся банка. Проще всего взять обычную старую вымытую банку из-под варенья. Если вы собираетесь на следующий день взять овсянку с собой на работу и хотите сделать фотографию, можете потратиться на красивую банку для «ночной овсянки». Однако, если вы воюете с социальными сетями и не являетесь инфлюенсером, я советую вам выбрать банку от варенья.

Основной рецепт очень прост: положите пять столовых ложек овсяных хлопьев в банку и наполните ее 150 мл воды. Вкуснее каша будет с молоком или, если вы веган, – овсяным молоком (оптимально). Положите в банку разные добавки (например, орехи, семена и голубику), закройте крышкой, хорошо встряхните все это и отправьте в холодильник (банку, а не себя). Там овсянка простоит ночь – over night. На следующее утро вы порадуете себя готовой «ночной овсянкой».


В овсянке много белка и кроме минеральных веществ есть витамины, например, витамин B и фолиевая кислота. Особое волшебство в овсе создают β-глюканы. Они отвечают за кремовую субстанцию каши и могут понизить уровень холестерина – прежде всего, нездорового ЛПНП-холестерина.
Однако если это недостаточная причина для похода в супермаркет и покупки целого мешка овсяных хлопьев, нужно сказать, что овес способен и на большее: он благотворно влияет на уровень сахара в крови, служит защитной пленкой слизистой желудка и предотвращает ее воспаление.
«Ночная овсянка» состоит не только из овсяного отвара, но также и различных добавок. Орехи, тыквенные семечки, семена чиа, голубика, льняное семя, корица… у фантазии нет границ.
Если мы добавим голубику (мою личную любимицу), то увеличим силу «ночной овсянки» еще больше: в ней мало калорий, она придает еде естественную сладость, помогает, благодаря полифенолам, обновлять клетки и препятствует воспалению. Синие красители, так называемый антоциан, стали для меня решающим аргументом, потому что они действуют как настоящий бустер нашей иммунной системы и защищают клетки от процессов старения.

Подсказки, уловки и что дальше?

• Если вы любитель сладкого, можете добавить в кашу немного меда. Однако используйте лучший мед именно вашего региона, потому что в нем содержатся природные вещества окружающей среды и они особенно полезны для вашей личной микробиоты кишечника.

• Если вы хотите применять эту микроподготовку в повседневной жизни, варьируйте добавки. Таким образом, каждое утро в вашей банке будет что-то новое, а разнообразие важно для здоровья.

• Не перебарщивайте с семенами чиа. Они набухают в жидкости и поглощают ее. Если вы добавите в «ночную овсянку» слишком много семян чиа, она может стать достаточно жесткой.



СУББОТА: ДВИЖЕНИЕ

ПРИВЕТСТВИЕ СОЛНЦУ
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Начиная утро с приветствия солнцу, вы приносите пользу как своему телу, так и душе. Многочисленные научные исследования показали, что йога влияет на наше физическое и психическое здоровье различными способами. Даже если вы не йог, помните: приветствие солнцу – непростое упражнение, которое, однако, легко изучить и выполнять одному.



• Улучшение подвижности

• Увеличение мышечной силы

• Улучшение координации

• Легкая тренировка для сердечно-сосудистой системы

• Противодействие депрессии

• Противодействие усталости

• Борьба с болью в спине

• Улучшение пищеварения


История появления и введение
Если вы не ярый любитель йоги, возможно, вы станете им в эту субботу. Вам не нужно надевать тюрбан и выполнять акробатические трюки. Йога начинается у вас дома, в вашей повседневности и оказывает удивительное воздействие на физическое и душевное здоровье. Она повышает подвижность, укрепляет мускулатуру, улучшает самочувствие, помогает расслабиться, бороться со стрессом и облегчает боль.
Йога в равной мере подходит для всех возрастных групп и никогда не поздно начать ею заниматься. Главное правило йоги – «каждый остается на своем коврике» – означает, что не нужно сравнивать себя с другими людьми. И это хорошо, потому что все находятся на своем собственном пути в жизни. Один сильнее, другой лучше растягивается, а третий выносливее. Мы начинаем свой путь с определенной точки. Если вы хотите заниматься сравнениями, то лучше сравнивать себя с самим собой на протяжении какого-то времени. В студии йоги занятия с другими людьми также в конечном счете считаются «занятием для одного», потому что мы остаемся одни на своем коврике. Однако нельзя отрицать, что упражнения в группе приносят удовольствие.
Типичное занятие йогой длится 30–90 минут, и для него много не нужно. Для начала логично найти коврик. Он упрощает упражнения на полу, служит мягкой подушкой и при этом не скользит. Йогой нужно заниматься не в кроссовках или носках, а босиком. В этом случае мы, прежде всего, усиливаем проприорецепцию, то есть восприятие ощущения через стопы ног, а также препятствуем скольжению.
Во время классических занятий йогой расслабление и напряжение сменяют друг друга. Задействовано все тело, включая дыхание и внимание. Так мы привносим в нашу жизнь осознанность и находимся, как говорят, «здесь и сейчас». Это в свою очередь оказывает воздействие на клиническую картину болезней, например, астму, повышенное кровяное давление, а также боли в спине.
Лучший способ изучить йогу – пойти на курсы с профессиональным тренером. Пандемия показала, что новая форма обучения в виде видеотренировок тоже хорошо работает. При этом йогой можно заниматься дома одному.
Моя любимая практика в йоге – «Приветствие солнцу». Она объединяет различные упражнения в один комплекс.

Проведение и руководство

Как правило, «Приветствие солнцу» проводят утром, чтобы встретить новый день. Вы можете выбрать его для утренней микроподготовки, но можно выполнять приветствие и в любое другое время, даже когда солнца не видно. Утром перед упражнением не нужно завтракать или можно просто легко перекусить. Переполненный желудок усложнит его выполнение. Найдите место, в котором вам уютно, и начинайте выполнять упражнения в следующей последовательности:

• Встаньте прямо, ноги на ширине бедер. Следите за тем, чтобы позвоночник оставался прямым. Отведите плечи назад и расслабьтесь, дышите медленно.

• Теперь потянитесь вверх, поднимите руки, однако спина должна оставаться прямой. Избегайте прогибания в спине. Сведите кисти рук и предплечья вместе, плечи осознанно удерживайте внизу. Смотрите прямо и глубоко дышите.
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• Нагнитесь вперед насколько это возможно и оставайтесь расслабленными в этой позе. Если получится, положите ладони рядом со ступнями и держите ноги прямыми. Выдыхайте.

• Поставьте одну ступню назад, чтобы приблизиться к позе «упор лежа». Потом поставьте вторую ступню на ширине бедер рядом с собой и делайте вдохи и выдохи. На мгновение задержитесь в этой позе.

• Теперь выдохните, вытянитесь и ложитесь на пол. Вы должны продолжать дышать.

• Поставьте руки на уровне головы на пол и согните локти, чтобы грудная клетка и голова поднялись, а ступни остались на полу. Сделайте вдох.

• Теперь выполните позу «собака мордой вниз». Двигайте руки и ноги друг к другу, поднимая таз вверх, чтобы получился треугольник. Эта поза похожа на «упор лежа», выполненный не полностью, и таз направлен вверх. Сделайте выдох.

• Поставьте ноги ближе к рукам и встаньте. Выпрямитесь, вытяните руки вверх и сделайте вдох.

• Опустите руки и кисти рук, сложите ладони перед грудной клеткой и выдохните.

Это было «приветствие солнцу» и длилось оно примерно одну минуту. Конечно, его можно выполнять несколько раз. Со временем ваши движения станут более плавными.



Подсказки, уловки и что дальше?

• В идеальном случае выполнение «приветствия солнцу» вам должен показать специалист по йоге. Вы также можете посмотреть видео в интернете, в которых объясняется, как делать это упражнение.

• Существуют различные варианты выполнения «приветствия солнцу». Найдите те, что больше всего подходят лично вам.



ВОСКРЕСЕНЬЕ: БОРЬБА СО СТРЕССОМ

МГНОВЕННОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ
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Вы на взводе и хотите немного успокоиться? У вас был сложный день и нужно быстро прийти в себя? Сегодня, в воскресенье, вы достигнете цели всего за одну минуту.



• Нормализация кровяного давления

• Предотвращение сердечно-сосудистых заболеваний

• Улучшение качества жизни

• Снижение уровня тревожности

• Улучшение самочувствия


История появления и введение
Для здоровой жизни важен здоровый баланс между напряжением и расслаблением. Не стоит как весь день расслабленно сидеть в углу, так и подобно взвинченной сурикате беспокойно носиться из пункта A в пункт B, не находя покоя. Но именно баланса между напряжением и расслаблением все больше не хватает в наше время. Мы вкладываем всю энергию в повседневную жизнь и потом удивляемся, что не удается восстановиться даже во время отпуска. Поэтому важно ежедневно выделять себе время на снятие напряжения.
Но это не так легко, особенно когда кажется, что все выходит из-под контроля. Именно в момент высокого напряжения все хорошие устремления приносят нам мало пользы и даже аутогенные тренировки, на которые мы ходили несколько лет назад, ничем не помогают. В понятии «аутогенная тренировка» прячется слово «тренировка», словно бы намекая, что на протяжении последних лет стоило бы заниматься. Только так можно воспользоваться действием аутогенной тренировки в ситуации напряжения. Легко представить трудности, когда спокойно лежишь в постели. Совсем другое дело ощущать что-то плохое в стрессовой ситуации.
И в данном случае нам поможет сегодняшняя одноминутная микроподготовка для моментального расслабления. Она особенно эффективна в стрессовых ситуациях.

Проведение и руководство

Я считаю важным включать в борьбу со стрессом как тело, так и разум. Тело и дух настолько крепко связаны между собой, что упражнение на успокоение одного из двух не сможет оказать полное воздействие на нас. Сегодня для мгновенного расслабления мы воспользуемся упражнением из йоги.
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• Встаньте прямо. Стопы должны касаться друг друга.

• Вытяните руки вверх.

• Слегка согните колени на выдохе и немного отведите ягодицы назад, словно хотите сесть на стул.

• Напрягите при этом мышцы живота так, будто желаете втянуть пупок внутрь и вверх.

• Удерживая эту позу, сделайте три глубоких вдоха.

• При следующем вдохе выпрямите ноги, сложите ладони перед сердцем, как во время молитвы, и поднимитесь на пальцах ног.

• Удерживая эту позу, сделайте три глубоких вдоха.

• Опустите стопы на пол.

Наступающее расслабление основано на различных эффектах: во-первых, стоящие рядом на полу ступни дают вам ощущение замкнутости внутри себя и твердого пола под ногами, удерживающего вас. Поднятие рук и опускание корпуса дают чувство контроля над самим собой, без потери равновесия. Вы держитесь благодаря силе ваших ног.

В этой контролируемой вами позе три вдоха приводят к расслаблению. Дыхание тесно связано с психикой. Это подобно позитивной обратной связи: тот, кто дышит медленно и контролирует свое дыхание, может не бояться. Выпрямление и последующая растяжка дают чувство уверенности в себе, а небольшую потерю равновесия в стойке на пальцах ног мы можем сгладить благодаря собственной силе. И даже в этом случае дыхание помогает нам установить связь с разумом.



Подсказки, уловки и что дальше?

• Эту микроподготовку можно выполнять множество раз.

• Этот йога-поток лучше всего работает, если делать его босиком, потому что контакт с полом ощущается лучше. Однако сегодняшняя микроподготовка подходит и для «чрезвычайных случаев», и тогда вы, естественно, можете не снимать обувь.

• «Берите» сегодняшнюю микроподготовку с собой в поездку по жизни. Я уверен, что она вам часто будет полезна.





Заключение


Что за путешествие!

Здорово, что вы меня сопровождали!

Мы вместе попробовали провести четыре недели разных микроподготовок и обогатить нашу жизнь здоровыми привычками. Конечно, я надеюсь, что те или иные микроподготовки принесли вам радость и они надолго останутся с вами. Как и в буфете с множеством сладостей, еда приносит удовольствие, однако во мне буфет часто пробуждает желание приготовить дома что-то изысканное.
В любом случае я буду рад, если вы используете хотя бы одну микроподготовку. Или, возможно, у вас самих есть идеи новых микроподготовок?
Заниматься своим здоровьем стоит в любом случае. Одна из моих пожилых пациенток, которая ходила со мной в фитнес-студию в свои 92 года, сказала: «Инвестиции в здоровье всегда приносят проценты!»
Поэтому вкладывайте в свое здоровье. Инвестируйте радость, идеи, разговоры и время – пусть даже одну минуту в день. Это того стоит!

Берегите себя и своих близких,
Ваш доктор
Карстен Лекутат
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Сноски




1


Немецкая настольная игра «Mensch ärgere Dich nicht»


2


Не все виды соков подходят для голодания, поскольку содержат большое количество простых углеводов. – Прим. науч. ред.


3


В соке содержатся только простые углеводы. Сложные (крахмал и клетчатка) не содержатся. Простые углеводы одинаково легко усваиваются и из фруктовых соков, и из овощных. Просто в большинстве овощных соков их меньше. – Прим. науч. ред.


4


Health-Washing – термин, использующийся для описания деятельности корпораций и компаний, выступающих за поддержание здорового образа жизни, при этом участвующих в приносящих вред здоровью кампаниях. Зеленый камуфляж (Greenwashing) – форма экологического маркетинга, в которой обширно применяется «зеленый» пиар и методы, цель которых – ввести потребителя в заблуждение относительно целей организации или производителя в экологичности продукции или услуги, представить их в благоприятном свете.
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Ilosdpasasio!

Ilepsas nedens nodowna

K koHuy! Tenepb HauuHaemcs
smopas Hedens. Mol 6yoem

npuoepicuBambCs U3y4eHHO20
nopsioka u NO3HAKOMUMCS

C HOBbIMU MUKPONOO20MOBKAMLU,
Kacarouwumucst 0sudiceHus,
numanus u paccnabnaeHus.
Hoexanu!
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6bITb CMOPTUBHbBIMM
BockpeceHbe | CnokoricTBue B Mo3ry | lycTb nog Horamu

pacnyCcKakTCA LUBeTbl






OPS/images/i_023.jpg





OPS/images/i_007.png





OPS/images/i_019.png
Ymo sce mym cka3zamb?

Bbi omnuuHo cnpasnsiemecs!
Ilosmomy nepexodum 6e3
JIUWHUX CJ108 K mpembeli

Hedene. Bac scdym ewe 7 munym
MUKPONOO20MOBOK.
Hacnaxcoatimecs!
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3 Hepens 4 Hepens

MoHepenbHUK | lMpbbKKK NS Bcex 300poBast 0TpbKKa

BropHuk [MnBo Kak BonwebHbI | LiMkopui B norypte
HanuToK O/l 34,0P0BbSA

Cpepa OHepreTnyeckme cokn | CeroHs peyb HW 0 YeM
015 O,0/1T0N XU3HU

YetBepr CrpaTterns ¢pnamuHro TpexcekyHOHas cuna

MNatHuua Tak nerko 6bITb 3popoBbe B 6aHKke
3e/1eHbIM

Cy660Ta 3ayem cropT, ecnu MpuBeTCTBME COMHLY
XBaTaeT N pa3MUHKK?

BockpeceHbe | CnuM, kak MeHepXep | MrHoseHHoe

paccnabneHue
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Butamux KonuuectBo PCH (pexkomeHayemas
CyTOYHas HopMa)
Butamun B1 0,76 mr 63 %
(Tamun)
Butamun B2 0,14 mr 10 %
(pubodnaeuH)
Butamun B6 0,12 mr 8 %
®onuesas KucnoTa 56 Mkr 19 %
MwuHepanbHble KonuuectBo PCH (pexkomeHayemas
BellecTBa CyTOYHas HopMa)
Kanbuumn 54 mr 5%
Xeneso 4,72 mr 36 %
Marnum 177 wmr 54 %
Lnnk 3,97 mr 47 %
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Io3adu mpu nedenu
Mukponodzomosok. OOHAKO HAWA
npozpamma npooonHcaemcs.

Ha cnedyroweti Hedene peus notidem,
€CmecmseHHO, 0 CMOoJNAxX HAWe20
300p0BbA:; OBUNCEHUU, NUMAHUU
u paccnabaeHuu.

Honyuume ydososibcmsue
0m nocaeoHuxX MUKponoo2omosox
3IMotl Npo2pammbl.
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