Личная программа здоровья
«Тайна всякой индивидуальности узнается лишь любовью, и в ней всегда есть что-то непостижимое…»

Н.А. Бердяев

Теперь, когда Вы серьезно относитесь к себе и своему здоровью, не допускаете повышения, а постараетесь снизить факторы риска, когда Вы осознали всю значимость и содержание ключевого понятия здоровья, Вы можете и даже должны приступить к составлению своей индивидуальной программы здоровья. Речь идет не об общих рекомендациях, а о Вашей, предназначенной лично для Вас, к Вам адаптированной программе.

ЧТО ТАКОЕ ПРОГРАММА ЗДОРОВЬЯ?

Многие стремятся улучшить свое здоровье. Но вместо обоснованного выбора программы улучшения здоровья, они используют один или два метода. Например, уделяют внимание антихолестериновой диете, считают калории и принимают витамины, но не выполняют физических упражнений, не отдыхают и постоянно расстраиваются из-за нехватки средств. Нечего удивляться, что их самочувствие недостаточно хорошо. Для устойчивого здоровья нужен баланс всех составляющих Вашего стиля жизни. Поэтому улучшение здоровья требует интегральной, охватывающей все эти составляющие программы. Ни одна из потребностей здоровой жизни не должна ни отрицаться, ни переоцениваться. Лучший путь сохранения и приумножения здоровья – это создать для себя программу «планом жизни». При этом надо полагаться на науку, здравый смысл, логическое мышление, и, конечно, интуицию.
ИЗ ЧЕГО ДОЛЖНА СОСТОЯТЬ ПРОГРАММА ЗДОРОВЬЯ?

Если у Вас есть хронические заболевания или клинические симптомы болезней выполнению программы обеспечения здоровья должны предпосылаться

выявление острых расстройств,

хронических заболеваний и

их лечение.

Результаты такого обследования и лечения в значительной части определяют выбор программы здоровья и методик её выполнения. В процессе выполнения программы должны постоянно, с большим вниманием контролироваться и учитываться расстройства, которые не удалось излечить.

Назначения (пропись или рецепт) по лечению Ваших заболеваний должны входить первым пунктом в Вашу программу. Так, например, программа Smith (1995) «для пациентов с заболеваниями коронарных и других сосудов» включает такие рекомендации:
· диетическая и лекарственная терапия по коррекции уровня холестерина,

· медикаментозная терапия бета-блокаторами, антикоагулянтами, замещение эстрогена и др.,

· контроль артериального давления, 

· полный отказ от курения,

· коррекция веса, 

· физическая активность (минимум 30 минут 3-4 раза в неделю средней интенсивности).

Учтите рекомендации по снижению факторов риска (профилактики). 
Если Вы здоровы, надо начать с определения, есть ли и какие у Вас факторы риска. Для этого определите по таблице 2.2, какие заболевания являются для Вас наиболее опасными.
Программа должна включать:

· необходимые периодические осмотры и их частоту;

· план профилактики наиболее опасных заболеваний;

· меры, чтобы избежать травм и несчастных случае, опасного поведения;

· ограничение вреда от экологической и социальной среды (вредных воздействий, стрессов);

· изменение собственного поведения и образа жизни в направлении здоровья.

Такие ориентированные на различный возраст, пол и другие параметры рекомендации очень квалифицированно и подробно приведены в «Руководстве по профилактической медицине». 
Перейдем к составлению программы улучшения своего здоровья.

Оздоровление и изменение программы в зависимости от результатов.
 Если Вы выполняете все рекомендации программы профилактики, собственно программа улучшения здоровья должна включать такие компоненты (рис.1):

1. подпрограмму улучшения физической формы
В полном объеме она должна акцентировать внимание на Вашем теле: его силе, ловкости, гибкости, координации и Вашей способности управлять этими качествами, состоянии Вашей кожи, связок, суставов, волос

2. подпрограмму питания

3. подпрограмму очищения

4. подпрограмму повышения иммунитета и улучшения состояния
В полном объеме подпрограммы 2-4 включают оценку, состояние и работу внутренних, вегетативных органов: пищеварения, выделения, особенно, сердца и легких, а также иммунной системы, органов чувств, особенно глаз и слуха, а также речи, обеспечивающей общение. Сюда же входит регуляция всех перечисленных составляющих, их согласование.

5. подпрограмму снятия напряжения, включая релаксацию, концентрацию, аутотренинг, медитацию

6. подпрограмму улучшения эмоционального благополучия, которая тесно связана с психическим статусом, социальными отношениями и здоровьем, а также с развитием и содержание духовного мира человека.

Эти подпрограммы будут разными в зависимости от Вашего состояния, характера, возраста, Ваших целей в жизни и всего, свойственного только Вам. 
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Рис. 1

Общая схема составления собственной программы здоровья

Разберем последовательно шаги в подборе своей программы. Прежде чем начать действия по приумножению здоровья, осознайте, насколько Вы здоровы и какое здоровье хотели бы иметь. Итак.
ДАВАЙТЕ ОЦЕНИМ ЗДОРОВЬЕ
Для этого, например, можно воспользоваться «экспресс-оценкой уровня здоровья» (В.Белов, 1993). Такая общая оценка здоровья, хотя и не очень поможет при составлении своей программы, но может иметь значение в наблюдении динамики укрепления здоровья. Это тот исходный уровень, от которого нужно отталкиваться, принимая решения о необходимости его улучшения.

Для составления программы нужна более детальная оценка – Ваш «профиль здоровья», который отражает разные аспекты здоровья: физическую форму, характер питания, степень загрязнения организма, иммунитет, психоэмоциональное напряжение, уровень эмоционального благополучия. Такой профиль здоровья представлен, например, в недавно разработанной программе для особо важных персон Kajiser (в него входят «профиль стиля жизни», «профиль стрессов», «аксиологический профиль»).
Будем оценивать каждый аспект в баллах от 0 (очень плохо) до 100 (превосходно). Откладывая набранные баллы, мы получим картинку, подобную рис. 2, построенную для одного из авторов книги.

Такая картинка отражает Ваши слабые места и поможет при окончательном формировании Вашей программы.

Теперь попробуем построить «профиль здоровья» для Вас. Возьмите цветной карандаш и шаг за шагом, читая следующие несколько страниц, заполняйте заготовленную для Вас пустую схему (рис. 3).


Рис. 2

«Профиль здоровья» одного из авторов


Рис. 5.3

Это заготовка для Вашего «профиля здоровья»
Оцениваем Вашу физическую форму

Если Вы чувствуете, что Ваша тренированность невысока, можно воспользоваться самым простым тестом. Поднимитесь небыстро на 4-й этаж. Измерьте пульс. И по таблице определите уровень своей подготовленности.

	Ваш уровень подготовленности:
	Пульс

	Отличный

Хороший

Посредственный

Плохой
	(100

100-120

120-140

(140


Если Вы чувствуете себя достаточно уверенным, можно проверить Вашу степень подготовленности по наиболее известному тесту – 12-минутному тесту Купера. Оценивается расстояние, проходимое в быстром темпе за 12 минут, и в зависимости от возраста и пола определяется Ваша степень подготовленности (таблица 2).
Таблица 2
Оценка степени физической подготовленности – 12-минутный тест Купера

	Степень физической подготовленности
	Расстояние (км), проходимое за 12 мин.

	
	Возраст (лет)

	
	13-19
	20-29
	30-39
	40-49
	50-59
	более 60

	Очень плохая
	Муж
	<2,1
	<1,95
	<1,9
	<1,8
	<1,65
	<1,4

	
	Жен
	<1,6
	<1,55
	<1,5
	<1,4
	<1,35
	<1,25

	Плохая
	Муж
	2,1-2,2
	1,95-2,1
	1,9-2,1
	1,8-2,0
	1,65-1,85
	1,4-1,6

	
	Жен
	1,6-1,9
	1,55-1,8
	1,5-1,7
	1,4-1,6
	1,35-1,5
	1,25-1,35

	Удовлетворительная
	Муж
	2,2-2,5
	2,1-2,4
	2,1-2,3
	2,0-2,2
	1,85-2,1
	1,6-1,9

	
	Жен
	1,9-2,1
	1,8-1,9
	1,7-1,9
	1,6-1,8
	1,5-1,7
	1,4-1,55

	Хорошая
	Муж
	2,5-2,75
	2,4-2,6
	2,3-2,5
	2,2-2,45
	2,1-2,3
	1,9-2,1

	
	Жен
	2,1-2,3
	1,9-2,1
	1,9-2,0
	1,8-2,0
	1,7-1,9
	1,6-1,7

	Отличная
	Муж
	2,75-3,0
	2,6-2,8
	2,5-2,7
	2,45-2,6
	2,3-2,5
	2,1-2,4

	
	Жен
	2,3-2,4
	2,1-2,3
	2,1-2,2
	2,0-2,1
	1,9-2,0
	1,7-1,9

	Превосходная
	Муж
	>3,0
	>2,8
	>2,7
	>2,6
	>2,5
	>2,4

	
	Жен
	>2,4
	>2,3
	>2,2
	>2,1
	>2,0
	>1,9


Если Вам трудно точно измерить расстояние и уровень подготовленности не высок, можно воспользоваться степ-тестом Кэрша. Найдите скамейку высотой примерно
30 см, если Ваш рост 150-160 см,

35 см, если Ваш рост 161-167 см,

40 см, если Ваш рост 168-175 см,

45 см, если Ваш рост 176-184 см,

50 см, если Вы выше 184 см.

В течение 3 минут поднимайтесь и спускайтесь с этой скамейки. Теперь измерьте Ваш пульс и по таблице определите Вашу физическую форму (А.В. Сахно, А.С. Чубуков  1990).

	Оценка подготовленности
	Возраст, лет

	
	18-26
	27-60

	
	Пульс, уд/мин.

	Превосходная
	73
	74

	Отличная
	74-82
	75-83

	Хорошая
	83-90
	84-92

	Удовлетворительная
	91-100
	93-103

	Посредственная
	101-107
	104-112

	Плохая
	108-114
	113-121

	Очень плохая
	115
	122


Теперь, когда Вы определили степень своей физической подготовленности, отложите на Вашем «профиле здоровья» (рис. 5.3) баллы:
Если Ваша физическая форма

превосходная – 100 баллов

отличная - 90 баллов

хорошая - 75 баллов

удовлетворительная - 55 баллов

плохая - 30 баллов

очень плохая - 0 баллов

Отложите полученные очки горизонтальным столбиком против надписи «физическая форма» на заготовке рис. 5.3. Так мы получили первую из шести оценок Вашего здоровья.

Оцениваем Ваше питание
Теперь оценим, правильно ли Вы питаетесь.
Сначала посчитайте два важных индекса: Ваш индекс массы и отношение талия/бедра.
Для расчета индекса массы свой вес (в кг) поделите на рост (в м) и полученную цифру еще раз на рост (в м).

Отношение талия/бедра подсчитывается просто делением размера талии (в см) на размер Ваших бедер (в см).

Сейчас Вы сможете заполнить анкету, подсчитывая общее число очков.

	Вопрос
	Балл

	Ваш индекс массы
	( 27.2 (для женщин)

( 27.8 (для мужчин)
	20


	Ваш индекс талия/бедра
	( 0.8 (для женщин)

( 0.95 (для мужчин)
	10

	Вы едите яйца
	меньше 3 раз в неделю
от 3 до 8 штук в неделю

больше 8 штук в неделю
	7
3

0

	Вы отрезаете жирную часть от мяса перед едой
	всегда или часто

иногда

редко или никогда
	7
3

0

	Вы едите курицу с кожей
	всегда или часто

иногда

редко или никогда
	0
3

7

	Вы удаляете жир с поверхности супа
	всегда или часто

иногда

редко или никогда
	7

3

0

	Вы любите жареную пищу и употребляете ее
	всегда или часто

иногда

редко или никогда
	0

3

7

	Вы любите торты, конфеты и употребляете их
	всегда или часто

иногда

редко или никогда
	0

3

7

	Часто ли Вы едите фрукты и овощи
	всегда или часто

иногда

редко или никогда
	7

3

0

	Добавляете ли Вы в Ваш рацион витамины
	всегда или часто

иногда

редко или никогда
	7

3

0

	Часто ли Вы едите продукты или каши из цельных зерен
	всегда или часто

иногда

редко или никогда
	7

3

0

	Часто ли Вы досаливаете пищу
	всегда или часто

иногда

редко или никогда
	0

3

7


Отложите полученные очки горизонтальным столбиком против надписи «питание» на заготовке рис. 5.3. Так мы получили вторую из шести оценок Вашего здоровья.

Оцениваем, насколько загрязнен Ваш организм

Существуют клинические симптомы загрязнения: слабость, вялость, потливость, головные боли, выпадение волос и др. Но на начальной стадии они могут проявляться слабо или совсем не проявляться. Поэтому для ранней диагностики нужны лабораторные критерии. Это – иммунограмма – анализ клеточных элементов крови. (Иммунограмма - это исследование основных показателей иммунной системы человека. Обычно определят основные параметры иммунной защиты человека: количество и функциональную способность лейкоцитов, их процентное соотношение; клеточный иммунитет - общее количество Т-лимфоцитов и их популяции; гуморальный иммунитет - уровень иммуноглобулинов (антител) классов А, М, G, Е и количество В лимфоцитов; определение показателей системы комплимента и интерферона.) Наличие интоксикации выявляется по содержанию нейтрофилов (Нейтрофилы это клетки крови из группы лейкоцитов, обеспечивающих защиту организма человека от различных инфекций.) в крови и их свойствам.
Если Вам удалось сделать иммунограмму и она показала наличие сильной интоксикации, отложите 0 баллов на схеме 5.3. в столбике «Отсутствие загрязнения». Если иммунограмма показала умеренную интоксикацию – отложите 30 баллов на рис. 5.3.

Если Вы не делали иммунограмму, для оценки степени загрязнения (интоксикации) Вашего организма заполните опросник. С каждым утвердительным ответом вычитайте из 100 баллов указанное количество очков.

	Есть ли у Вас следующие симптомы:
	Вычитайте

	слабость

вялость

потливость

головные боли

усиленное выпадение волос

частые запоры

При оценке питания Вы набрали меньше 50 очков
	5

5

5

5

5

5

10


Набранные очки отложите на схеме 5.3 в столбике «Отсутствие загрязнения».

Оцениваем Ваш иммунитет
С каждым утвердительным ответом вычитайте из 100 казанное число баллов

	Сколько раз в течение года Вы болели вирусными заболеваниями?
	

	ни одного
1

2-3

4-5

( 5

Долго ли тянутся ОРЗ?

Переходили ли ОРЗ в бронхит или пневмонию?

бывают ли у Вас аллергии?
	0
10

25

40

60

10

15

15


Отложите набранные очки в графе «Иммунитет».
Оценим степень Вашего психоэмоционального напряжения
Попробуем определить, находитесь ли Вы в напряжении и удается ли Вам снимать его в течение дня и ночью. Ответьте на вопросы. При каждом утвердительном ответе вычитайте из 100 баллов по 10.

1. Едите ли Вы в спешке, на ходу?

2. Ваша деловая жизнь не дает Вам проводить много времени дома и Вы возвращаетесь очень уставшим?
3. Вы быстро водите машину, проезжаете на желтый свет, перестраиваетесь, нетерпеливы к другим водителям?

4. Вы быстро говорите, редко находите время для эмоциональной поддержки Вашей семьи и друзей?

5. Заполнена ли Ваша жизнь недоделанной работой и невыполненными обязанностями?

6. Редки ли у Вас каникулы?

7. Испытываете ли Вы беспокойство или чувство вины, когда ничего не делаете?

8. Испытываете ли трудности при засыпании?

9. Часто ли просыпаетесь ночью?

10. Бывает ли у Вас «утренняя бессонница»?

Если на большинство вопросов Вы ответили отрицательно, и Ваша оценка близка к 100, Вы не находитесь в постоянном напряжении или уже умеете снимать его. Если на большинство из первых 7 вопросов Вы ответили утвердительно, Вы больны «болезнью спешки». Последние 3 определяют, есть ли у Вас расстройства сна и его причины. Отложите набранные очки в графе «Отсутствие напряжения» рис. 5.3.
Оцениваем уровень Вашего эмоционального и духовного здоровья
Шкала эмоционального благополучия имеет очень большой диапазон – от серьезной депрессии на одном конце, до ощущения полного счастья, постоянно хорошего настроения, высокой самооценки, высокой работоспособности – на другом.

Поэтому  в тесты на эмоциональное благополучие входят и первичный тест на депрессию (BDI), и шкала злобы доктора Р. Навако, и шкала дисфункциональности, позволяющая установить, что влияет на наше настроение, зоны эмоциональной уязвимости и неуязвимости. Подробно все тесты и объяснения их результатов приведены в замечательной книге американского психолога Д. Бернса «Хорошее самочувствие. Новая терапия настроений» (1995).
Каждый тест состоит из нескольких десятков вопросов. Используем для общей оценки эмоционального благополучия по несколько вопросов из этих тестов. Вычитайте из 100 баллов указанное число при каждом утвердительном ответе.

	1.
	Ничто не вызывает у меня печали

Иногда Я чувствую печаль

я печалюсь постоянно и не могу прекратить это

Я так печален и несчастен, что не могу
	0

5

10

10

	2.
	Я не ощущаю страх перед будущим

Я чувствую страх пред будущим

Я не предвижу ничего хорошего  в будущем

Я знаю, что будущее страшно и ничего нельзя изменить
	0

5

10

15

	3.
	У меня не бывает провалов 

Я чувствую, что у меня случаются провалы чаще, чем у обычных людей

При взгляде на прошлое я вижу много провалов

Я чувствую, что я полный неудачник
	0

5

10

15

	4.
	Яне раздражаюсь больше обычного

Я немного больше раздражен сейчас, чем обычно

Я полностью могу быть раздосадован и раздражен в течение некоторого времени

Я постоянно чувствую раздражение
	0

5

10

15

	5.
	Мне не кажется, что я выгляжу хуже, чем обычно
Я беспокоюсь, что выгляжу несколько старше или непривлекательнее

мне кажется постоянно, что что-то изменяется во мне, делая меня все менее привлекательным
Я уверен, что выгляжу ужасно
	0

5

10

15

	6.
	Вы включает только что приобретенное оборудование и оно не работает.
Вы чувствуете слабое раздражение

чуть большее раздражение
расстройство

достаточное озлобление

сильную злобу
	0

1

2

3

4

	7.
	Вам сделали замечание, а действия других остались незамеченными.
Вы чувствуете слабое раздражение

чуть большее раздражение

расстройство

достаточное озлобление

сильную злобу
	0

1

2

3

4

	8.
	Вы стараетесь сосредоточиться, а рядом человек постоянно болтает ногой.
Вы чувствуете слабое раздражение

чуть большее раздражение

расстройство

достаточное озлобление

сильную злобу
	0

1

2

3

4

	9.
	Вы одолжили кому-то важную вещь, а он не вернул.
Вы чувствуете слабое раздражение

чуть большее раздражение

расстройство

достаточное озлобление

сильную злобу
	0

1

2

3

4

	10.
	Вы столкнулись в споре с очень некомпетентным человеком.
Вы чувствуете слабое раздражение

чуть большее раздражение

расстройство

достаточное озлобление

сильную злобу
	0

1

2

3

4

	11.
	Таксофон съедает последний жетон.
Вы чувствуете слабое раздражение

чуть большее раздражение

расстройство

достаточное озлобление

сильную злобу
	0

1

2

3

4


Отложите набранные очки в графе «Уровень эмоционального благополучия» на схеме 5.3. И это будет последняя, шестая оценка Вашего здоровья.

Попробуем оценить и духовное здоровье. Неколебимое эмоциональное благополучие часто имеют люди, не задумывающиеся над проблемами добра и зла. Чтобы оценить, насколько Вы «материалист», а насколько – «идеалист», т.е., насколько Вас беспокоят материальные заботы, а какую часть Вашего внимания и жизни – занимают проблемы духовного развития: философия, религия, искусство, образование, массовая культура вплоть до судеб человечества, Вы можете воспользоваться простым тестом.

Прибавляйте или вычитайте из 50 указанное число очков.

	За последний год:
	

	Вы ходили в театр

смотрели видеофильмы

были на концерте

подали нищему

были в церкви

ходили в музей

Вы постоянно работаете головой
Ваша работа не требует принятия решений

Вы, как правило, смотрите спортивные передачи

Вы любите смотреть новости по TV
Вы не любите философию

Вы считаете, что каждый получает то, что заслужил

Вы атеист  и не верите ни в какие сверхъестественные явления

Вы любите вкусно покушать, выпить, покурить

Вы удовлетворены своей жизнью 
	+ 5
+ 5

+ 5

+ 5

+ 5

+ 5

+ 5

- 5

- 5

+ 5

- 5

- 5

- 5

- 5

- 5


Если в результате подсчета очков Вы получите величину меньше 50, значит у Вас преобладают материальные интересы, если больше – духовные. Более простой тест, который можно назвать «тет-а-тет», состоит из двух вопросов. 1) Сможете ли Вы назвать 5 книг по философии, морали и религии, которые Вы прочли от начала до конца, например, «Метафизика» Аристотеля, Библия, «Почему я не христианин» Рассела… 2) Вы легко вспомните, в чем различие взглядов на мир Птоломея, Коперника и Фридмана.
Если оба ответа положительны, то значит Вы обладаете высокой духовной культурой. Если затрудняетесь, но готовы обсудить, то Ваш интерес к интеллектуально-духовным проблемам достаточно высок. Если Вам кажутся эти вопросы надуманными, то Ваши интересы, скорее всего лежат в материальной области.
Один из самых важных аспектов заключается в следующем. Ваши отношения с детьми определяются Вашим положением в обществе. Они ценят Вашу помощь, или в ваших отношениях превалирует общность во взглядах на развитие общечеловеческой культуры, науки, религиозных учений?

Итак, теперь у нас есть «профиль Вашего здоровья». Мы сразу может увидеть, в чем его слабые места, и обратить особенное внимание на эти аспекты при выборе методик – подпрограмм улучшения здоровья. Мы еще вернемся к этому «профилю», когда нам понадобится проранжировать (расставить приоритеты) подпрограммы, вошедшие в Вашу программу улучшения здоровья.

ВЫБЕРЕМ ОСНОВНЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ ВАШЕЙ ПРОГРАММЫ ЗДОРОВЬЯ
В Вашей программ здоровья должны присутствовать 6 «подпрограмм». Выберем для Вас конкретные методики их выполнения. Но первое, что мы должны сделать впереди всех действий по улучшению здоровья – это попробовать разобраться в своих жизненных целях и ценностях.
Проанализируйте Ваши жизненные цели и ценности.

Смените приоритет в пользу здоровья
Полное отсутствие жизненных целей – очень распространенный недуг. Иначе счастливых людей было бы гораздо больше. Для истинного счастья наличие целей – необходимое условие. Сам по себе способ продвижения к ним может принести радость и удовлетворение.
Что заставляет человека добровольно вязнуть в трясине бессмысленного прозябания? Мы согласны с доктором Бернсом, который утверждает, что это, в первую очередь – леность, отсутствие честолюбия, страх перед возможными неудачами.
К главной цели легче идти, решая небольшие промежуточные задачи. Первая удача откроет путь к более серьезным задачам. Человек, постоянно лишь «тянущий лямку» не может рассчитывать на успех.

Остановитесь и оглянитесь, проанализируйте свой образ жизни в свете своих жизненных ценностей и целей. Вы можете попытаться сформулировать их про себя или записать по одной страничке следующие сведения.
1. Моя система ценностей. Попробуйте сформулировать ваши ценности и то, на чем они основаны, те принципы, которые руководят выбором ценностей. Что Вы больше всего цените: деньги, власть, карьеру, любовь, свободу, семью, здоровье свое и своих близких, божью благодать, всеобщую справедливость и т.п.?

2. Мои цели. Попытайтесь объяснить, что Вы хотите делать и чего достичь в жизни. Разберите  краткосрочные, промежуточные и долгосрочные цели.

3. Выбор уровня благополучия. Попробуйте установить желаемый для Вас уровень благополучия (низкий, средний, высокий, очень высокий, в чем состоит каждый) и подумайте, как этот выбор повлияет на достижение Ваших целей и стиль жизни. Разные личные ценности, склонности и ситуации могут потребовать различных уровней благополучия.
Характер Ваших целей, идеалов, ценностей, желаемого уровня благополучия определяет выбор поведения в желании их реализовать – мотивацию. Может быть для Вас наиболее сильный мотиватор – достижение цели, для других – гораздо важнее качество их отношений с окружающими и т.д. Неважно, какие Ваши мотивы, но отсутствие мотивации – величайшая трагедия, а мотивация в форме жажды свершения – источник радости жизни.

Теперь, когда Вы определили для себя, что для Вас ценно, каковы Ваши цели, Вы можете расставить свои жизненные приоритеты: чем можно пожертвовать для осуществления более важного для Вас.

Читатель, конечно, догадывается, что авторы хотят убедить его в значимости такой ценности, как здоровье. Специальные исследования показали, что приоритет здоровья в нашей стране низок. Это наносит каждому из нас и всем вместе большой ущерб. В частности, мы убеждены, что наблюдаемая сейчас депрессия в значительной степени обусловлена недооценкой духовного здоровья, его интеллектуальной составляющей. Люди, которые должны были определять цели и средства развития страны, по своему социальному положению, по зарплате находятся сейчас на самом низком уровне. Никакое благосостояние не может предотвратить насилие, пьянство, ссоры в семье. Только духовное здоровье.
Хотите улучшить Вашу физическую форму?
В разделе «Давайте оценим Ваше здоровье» мы начали с оценки Вашей физической формы. Конкретный вид подпрограммы улучшения физической формы будет зависеть в основном от трех факторов: 1) от этой исходной оценки,  2) от Ваших целей и 3) от того, готовы ли Вы уделять специальное время и внимание физической активности или хотите, чтобы она вписывалась в Ваш обычный распорядок дня.

Но есть необходимый минимум для каждого взрослого (независимо от исходной степени подготовленности). Его установила в 1995 году группа ведущих американских экспертов. Это исходная рекомендация для всех (рекомендация 1А). К ней потом будет добавлена еще Ваша личная рекомендация.

Эта таблица поможет Вам выбрать свою подпрограмму улучшения физической формы.

	Ваша цель
	Возможности
	Выбирайте подпрограмму

	Обеспечить необходимый минимум физической активности
	Нет возможности выделить много времени
	1А

	Улучшить физическую форму
	Нет возможности выделить много времени
	1 (В + 1А)

	Улучшить физическую форму
	Есть резерв времени
	1С

	Серьезное физическое совершенствование, управляемость своим телом
	Есть резервы времени, нервной энергии
	1D

	Самозащита, победа в поединке
	Есть резервы времени, способность психики на участие в противоборстве
	1Е

	Улучшение физической формы, повышение тонуса мышц
	Малый резерв времени, есть материальные возможности
	1F


- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

1А
Вы должны набрать за день не меньше 30 минут физической активности умеренной интенсивности предпочтительно ежедневно или почти все дни недели. Вот что относится к умеренной физической активности:

Быстрая ходьба (3,2-6,4 км/час)
· Велосипед для удовольствия или транспорта  (16 км/час)
· Плавание, умеренные усилия

· Упражнения, улучшающие физическую форму, общая аэробика

· Бадминтон, настольный теннис

· Рыбалка стоя, спиннинг

· Работа по дому, общая уборка

· Ремонт по дому, малярные работы

Эти 30 минут средней активности можно набирать в течение дня за несколько раз (поднявшись по лестнице вместо того, чтобы ехать на лифте, пройдя пешком 2 остановки, вместо того, чтобы ехать на транспорте, занявшись ритмической гимнастикой, пока смотришь телевизор и т.д.).

Наблюдайте и записывайте уровень Вашей физической активности:

	Время
	Движение
	Длительность

	8:30

8:50

12:00
	Пешком до остановки

Пешком от остановки до  работы

Пешком на обед
	5 мин.

3 мин.

2 мин.


Суммарное время, затраченное на физическую активность, должно быть не меньше 30 минут каждый день. Эти 30 минут – самый необходимый минимум для Вас.

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Теперь добавим к этим общим для всех рекомендациям те, что подходят лично Вам. Если Ваша цель – улучшение физической формы, выберите, какой вариант физической нагрузки Вам подходит:

Вы хотите, чтобы физическая активность вписывалась в Ваш ежедневный ритм жизни. Вот схема Ваших рекомендаций 1В.
Ежедневно

1. Зарядка 5-15 мин. (утром или вечером).
2. Аэробная нагрузка 10-60 мин. быстрая ходьба (по дороге домой или на работу).

3. Используйте дополнительные возможности больше двигаться.

1 раз в неделю

4. Прогулка 60-90 мин. в лесу, парке пешком, на лыжах или велосипеде.

Вы готовы выделить специальное время, переодеться, пойти на теннисную площадку, сесть на тренажер. Рекомендуемая схема Ваших занятий 1С такая.

1. Зарядка 10-15 мин. (утром или вечером).
2. Аэробная нагрузка 30-90 мин. по возможности на воздухе быстрая ходьба, бег, плавание, тренажер.

Каждую неделю

3. По 1-3 часа 1-2 раза в неделю специальные занятия (теннис, футбол, баскетбол, аэробика). Можно включить дыхательную гимнастику.

Разберем эти рекомендации подробно.

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

   1В
Итак, Вы не в состоянии сделать занятия физической активностью специальным делом. Вас приводит в ужас мысль о теннисном корте, бассейне, тренажерном зале.

Попробуем составить программу улучшения физической формы, чтобы она была комфортна для Вас, не вызывала больших усилий и неприятных моментов.

Прежде всего, чтобы набрать нужные 30 минут физической активности (см. 1А), используйте 11 дополнительных возможностей больше двигаться:

1. Не пользуйтесь лифтом при подъеме на 4-5 этаж. Через 1-2 месяца ваш организм адаптируется к подъему и вы престанете задыхаться.
2. Из магазина в магазин – пешком.

3. Ставьте машину на самом дальнем конце стоянки.

4. Выходите из автобуса на одну остановку раньше.

5. Беритесь за дополнительную работу по дому.

6. Находите занятия  в саду.

7. Чаще пользуйтесь велосипедом для поездки в магазин или на работу.

8. На работе вместо разговора с коллегой по телефону, сходите к нему.

9. Идите обедать пешком.
10. Начните регулярны тренировки, выбрав из списка программы физических тренировок.
Не забывайте записывать время, затраченное на физическую активность (см. 1А). Кроме этого, две вещи надо делать каждый день и одну – раз в неделю.
Ежедневно

1. Поднявшись утром, Вы должны сделать 5-10-минутную зарядку. В нее должны входить простые упражнения:

· на растяжку (это должны быть первые упражнения)

· силовые

· и скоростные

Выберите в каждой группе те упражнения, что наиболее приятны Вам (смотрите главу 3, раздел «3 основные компоненты активности»). Сколько упражнений и как часто надо делать, зависит от Вашей степени подготовленности (см. табл.).

	Уровень подготовленности
	Плохая, очень плохая
	Удовлетворительная
	Хорошая
	Отличная
	Превосходная

	Растяжка
	5-7 раз в неделю по 5-10 мин.
	5-7 раз в неделю по 5-10 мин.
	5-7 раз в неделю по 5-10 мин.
	5-7 раз в неделю по 5-10 мин.
	5-7 раз в неделю по 5-10 мин.

	Силовые
	-
	2 раза в неделю по 2-3 упр. по 10 раз каждое
	2-3 раза в неделю по 3-4 упр. по 10 раз каждое
	2-3 раза в неделю по 5-6 упр. по 8-12 раз каждое
	2-3 раза в неделю по 6-8 упр. по 8-12 раз каждое

	Скоростные
	-
	-
	2 раза в неделю по 1-2 мин.
	2 раза в неделю по 2-3 мин.
	2 раза в неделю по 4-8 мин.


2. Основная часть программы – аэробная нагрузка. В Вашем случае лучше всего подходит быстрая ходьба. Используйте время, которое бесцельно тратится на дорогу с работы, на работу, в магазин или специально выйдите пройтись перед сном. Ходите в быстром темпе, постепенно наращивая темп и расстояние. Начните с:
10-15 мин., если Вы в очень плохой форме (но помните, что еще 20-15 мин. физической активности Вы должны набрать в течение дня, см. 1А),
20 мин, если – в плохой, 

20-30 мин, если – в удовлетворительной, 

30-35 мин, если – в хорошей, 

40-50 мин, если – в очень хорошей, 

50-90 мин, если – в превосходной.

Если Вы тратите на дорогу час на транспорте, ждете автобус, толкаетесь в душном вагоне, Вы очень скоро почувствуете, насколько приятнее и полезнее проделывать этот путь или хотя бы часть его пешком.

Когда Вы привыкнете ходить, можно использовать многонедельную программу по ходьбе для улучшения физической формы (см. табл.), Постепенно увеличивайте расстояние и темп.

	Этап
	Расстояние, км
	Время, мин

	1

2

3

4

5

6

7
	1,2

1,6

2,4

2,4

3,2

4,0

4,8
	18

20

30

28

38

43

50


Программа выполняется поэтапно. Отводите 2-3 недели на каждый этап. Правило для начинающих: нельзя упражняться до изнеможения.

Раз в неделю

3. Совершите долгую (час-полтора) прогулку в лесу, парке пешком, на лыжах, на велосипеде.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Теперь рассмотрим программу, выделяющую двигательную активность в специальные занятия.

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

1С
Если Вы предпочитаете физкультурно-спортивный стиль активности, перед выполнением программы Вам надо посоветоваться с врачом, чтобы убедиться в безопасности для Вас определенных видов нагрузки. тот визит к врачу обязателен ,если Вы курите, имеете повышенное артериальное давление и другие факторы риска.
Ваша программа будет выглядеть так.

Ежедневно

1. Поднявшись утром, Вы должны сделать 5-15-минутную зарядку. В нее должны входить простые упражнения:

· на растяжку (это должны быть первые упражнения)

· силовые

· и скоростные

Выберите в каждой группе те упражнения, что наиболее приятны Вам (смотрите главу 3, раздел «3 основные компоненты активности»). Сколько упражнений и как часто надо делать, зависит от Вашей степени подготовленности (см. табл.).

	Уровень подготовленности
	Плохая, очень плохая
	Удовлетворительная
	Хорошая
	Отличная
	Превосходная

	Растяжка
	5-7 раз в неделю по 5-10 мин.
	5-7 раз в неделю по 5-10 мин.
	5-7 раз в неделю по 5-10 мин.
	5-7 раз в неделю по 5-10 мин.
	5-7 раз в неделю по 5-10 мин.

	Силовые
	-
	2 раза в неделю по 2-3 упр. по 10 раз каждое
	2-3 раза в неделю по 3-4 упр. по 10 раз каждое
	2-3 раза в неделю по 5-6 упр. по 8-12 раз каждое
	2-3 раза в неделю по 6-8 упр. по 8-12 раз каждое

	Скоростные
	-
	-
	2 раза в неделю по 1-2 мин.
	2 раза в неделю по 2-3 мин.
	2 раза в неделю по 4-8 мин.


2. Основная часть программы – аэробная нагрузка: энергичная ходьба, бег, плавание, коньки, гребля, лыжи, танцы, теннис, баскетбол, велосипед можно выбрать те виды, которые доставляют удовольствие. При этом нужно заниматься энергично, но следить за дыханием и пульсом. Оптимальная частота сердечных сокращений во время выполнения упражнений зависит от возраста.
	Возраст
	Частота пульса

	20
30

40

50

60

70
	140-180
133-171

126-162

119-153

112-144

105-135


Если в результате занятий частота сердечных сокращений превышает оптимальную, замедлить темп. Если пульс ниже оптимальных границ, значит, Вы делает слишком легкие упражнения и нужно увеличить темп.
В зависимости от Вашего уровня подготовленности Вы можете выбрать такие виды аэробной нагрузки.

	Уровень подготовленности
	Плохая, очень плохая
	Удовлетвори-тельная
	Хорошая
	Отличная
	Превосходная

	Вид аэробной нагрузки
	ходьба,

плавание,

лыжи
	ходьба,

очень медленный бег,

плавание,

лыжи,

велопрогулки, 

лестница
	ходьба,

медленный бег,

плавание,

лыжи,

велопрогулки, 

лестница,

гребля, 

скакалка, 

аэробика, 

теннис, 

волейбол,

настольный теннис
	бег,

плавание,

бег на лыжах,

велосипед, 

лестница,

гребля, 

скакалка, 

аэробика, 

теннис, 

волейбол,

настольный теннис
	бег,

плавание,

бег на лыжах,

велосипед, 

лестница,

гребля, 

скакалка, 

аэробика, 

теннис, 

волейбол,

настольный теннис,

футбол,

баскетбол


Если Вы выбрали вид аэробной активности, выполняйте многонедельную индивидуальную программу. Она зависит от Вашего возраста. Для некоторых видов аэробной активности мы приведем эти программы. Если Вы выбрали что-то другое, поищите такую программу в книге К. Купера «Аэробика для хорошего самочувствия».

ПРОГРАММА ХОДЬБЫ
	Неделя
	до 30 лет
	30-49 лет
	старше 50 лет

	
	Дистанция, км
	Время, мин.
	Раз в неделю
	Дистанция, км
	Время, мин.
	Раз в неделю
	Дистанция, км
	Время, мин.
	Раз в неделю

	1
	3,2
	34
	3
	3,2
	36
	3
	1,3
	20
	4

	2
	3,2
	32
	4
	3,2
	34
	3
	2,4
	30
	4

	3
	3,2
	30
	5
	3,2
	32
	4
	3,2
	40
	4

	4
	4,0
	38
	5
	4,0
	30
	4
	3,2
	38
	4

	5
	4,0
	37
	5
	4,0
	39
	4
	3,2
	36
	4

	6
	4,0
	36
	5
	4,0
	38
	5
	3,2
	34
	4

	7
	4,8
	45
	5
	4,8
	37
	5
	4,0
	42
	4

	8
	4,8
	44
	5
	4,8
	46,30
	5
	4,0
	40
	4

	9
	4,8
	43
	5
	4,8
	45
	5
	4,0
	38
	4

	10
	4,8
	42
	4
	4,8
	44
	4
	4,8
	47
	4

	11
	
	
	
	
	
	
	4,8
	46
	4

	12
	
	
	
	
	
	
	4,8
	45
	4


ПРОГРАММА БЕГА

	Неделя
	до 30 лет
	30-49 лет

	
	Дистанция, км
	Время, мин.
	Раз в неделю
	Дистанция, км
	Время, мин.
	Раз в неделю

	1
	ходьба 3,2
	
	
	ходьба 3,2
	34
	3

	2
	ходьба 4,8
	
	
	ходьба 4,0
	42
	3

	3
	ходьба + бег 3,2
	
	
	ходьба 4,8
	50
	3

	4
	ходьба + бег 3,2
	
	
	ходьба  + бег 3,2
	25
	4

	5
	3,2
	
	
	3,2
	24
	4

	6
	3,2
	
	
	3,2
	22
	4

	7
	4,0
	
	
	3,2
	20
	4

	8
	4,0
	
	
	4,0
	26
	4

	9
	4,8
	
	
	4,0
	25
	4

	10
	4,8
	
	
	4,8
	31
	4

	11
	
	
	
	4,8
	29
	4

	12
	
	
	
	4,8
	27
	4


ПРОГРАММА АЭРОБИКИ

	Неделя
	до 30 лет
	30-49 лет
	старше 50 лет

	
	Время, мин.
	Пульс
	Раз в неделю
	Время, мин.
	Пульс
	Раз в неделю
	Время, мин.
	Пульс
	Раз в неделю

	1
	15
	120-130
	3
	15
	110-120
	3
	12
	100-110
	3

	2
	21
	120-130
	3
	21
	110-120
	3
	15
	100-110
	3

	3
	21
	130-140
	3
	21
	120-130
	3
	18
	110-120
	3

	4
	27
	130-140
	3
	27
	120-130
	3
	21
	110-120
	3

	5
	27
	140-150
	3
	27
	130-140
	3
	24
	120-130
	3

	6
	36
	140-150
	3
	36
	130-140
	3
	27
	120-130
	3

	7
	36
	150-160
	3
	36
	140-150
	3
	30
	130-140
	3

	8
	45
	150-160
	3
	45
	140-150
	3
	33
	130-140
	3

	9
	
	
	
	
	
	
	36
	130-140
	3

	10
	
	
	
	
	
	
	39
	130-140
	3

	11
	
	
	
	
	
	
	42
	140-145
	3

	12
	
	
	
	
	
	
	45
	140-145
	3


Когда многонедельная программа завершена, или если Вы находитесь в отличной или превосходной физической форме, можно выбрать 1 из четырех вариантов: 1) заниматься по схеме последних недель; 2) по одной из программ поддержания формы (они тоже разработаны); 3) разработать собственную программу; 4) по программе для более молодого возраста. можно начать ходить в гору, в дальние походы.
Каждую неделю

3. Если уровень Вашей подготовленности выше удовлетворительного, 1-2 раза в неделю занимайтесь специальными физическими занятиями (теннисом, волейболом, бадминтоном и т.д.) по 1-3 часа.
1D
Если Вы ставите в качестве цели физическое совершенствование организма, более серьезное, чем необходимый для оздоровления минимум нагрузки, повышение управляемости Вашим телом и у Вас есть возможность выделить время на долгое изучение, Вам будет полезна Хатха-Йога.

Напомним, что осваивать Хатха-Йогу можно только проконсультировавшись с врачом и под руководством специалиста. Особую осторожность надо соблюдать тем, кто страдает хроническими заболеваниями, имеет преклонный возраст или лишний вес. Ни в коем случае нельзя форсировать освоение асан, преодолевая боль.

1Е
· Если самозащита может быть целью, полезной для Вас, в той среде и при том образе жизни, который Вы ведете,
· если Вы сможете выделить достаточно времени и

· если Ваша психика способна на участие в противоборстве (когда один из участников должен потерять лицо, перенести боль и, по меньшей мере, душевный дискомфорт),

Вы можете выбрать боевые игры и искусства (кэмпо) в качестве Вашей программы физического совершенствования. Это могут быть восточные единоборства, греко-римская борьба, английский и французский бокс, самбо и другие.
Вы можете выбрать для занятий вид боевых искусств: в зависимости от того, какую степень духовного совершенства Вы хотите достигать:

1. Низшая ступень – спортивное кэмпо. Здесь нет духовности, это чистый спорт. Например, кик-боксинг.

2. Вторая ступень – прикладное кэмпо (боевое самбо, панкратион – система рукопашного боя). Это стратегия, тактика и техника самозащиты без оружия в реальном поединке.

3. Традиционное кэмпо. В нем, наряду со стратегией, тактикой и техникой реального боя большое внимание уделяют этике (особенно взаимоотношениям учителей и учеников), этикету и ритуалам.
4. Высшая ступень кэмпо – религиозная.

В каждую из систем восточных единоборств входят 2 части:

· Оздоровление тела (например, формы в у-шу).

· Оздоровление духа или сознания (этические учения, медитация).

В оздоровление тела входят: двигательные и дыхательные упражнения, массаж, системы питания и др. Оздоровление духа невозможно без освоения философских учений Востока.
Для глубокого изучения боевых искусств, надо обратиться непосредственно к первоисточникам и серьезным научным исследованиям или к квалифицированным учителям.

1F
Для возвращения силы и упругости мышцам, особенно тем, которые не затрагивают даже самые напряженные физические тренировки, улучшения физического состояния, повышения работоспособности, бодрости, жизненного тонуса Вы можете добавить к подпрограмме физических тренировок – массаж. Массаж можно рекомендовать и вместо физических тренировок, если у Вас не хватает для них времени или условий.

Но учтите, что массаж требует отточенной техники и квалификации, длительной практики. В противном случае он может даже принести вред. Поэтому мы рекомендовали бы Вам делать массаж только у высококвалифицированных специалистов.

Очень полезен для повышения уровня здоровья гидромассаж Если Вы располагаете материальными возможностями. попробуйте организовать гидромассаж, например, джакузи, дома или в оздоровительном центре.

Подпрограмма Вашего питания

Если Вы набрали в оценке питания около 100 баллов значит у Вас нет лишнего веса, нет жировых отложений на талии и Вы питаетесь правильно. Тогда Вы можете пропустить этот раздел и перейти к подпрограмме очищения.
Если же у Вас не все благополучно, хотя проблема с весом пока не стоит, откройте программу 2А и начинайте по ней изменять свое питание.
Если у Вас избыточный вес или появился живот, а Вам обязательно летом надо одеть новый купальник, обратитесь к рекомендациям 2В или 2С.

Для желающих похудеть мы приводим две программы. Если Вы любите четкий алгоритм действий и будете ему следовать, выбирайте программу 2В.

Если не хотите загонять себя в такие жесткие рамки, адаптируйте для себя программу доктора пола Варнаса (2С) по постепенному изменению своих привычек в сторону улучшения здоровья. Похудение при этом будет просто «приятным побочным эффектом».
Вы можете попробовать и другие методы питания: вегетарианство, сыроедение, раздельное питание, лечебное голодание. Однако, если Вы еще не пробовали их применять, мы не советуем резко перестраивать свою жизнь, ограничивать себя, есть с чувством отвращения. Это может не только не принести пользу Вашему здоровью, но и нанести ему вред.

Итак, приводим три варианта программ питания.

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

2А
У вас нет лишнего веса и жировых складок (или совсем чуть-чуть), но, заполняя нашу анкету, Вы набрали меньше 80 баллов и поняли, что питаетесь не правильно.
Как изменить свой стиль питания?

1. Каждый день соблюдайте «пирамиду рационального питания». В основании пирамиды – еда, которую надо есть ежедневно в максимальном количестве (6-11 раз в Ваш дневной рацион должны войти хлеб из муки грубого помола, каши, целые зерна, отруби). Овощи и фрукты – в большом количестве, молочные продукты, мясо, рыбу – умерено, жирные продукты и сладости – в совсем мизерном количестве. Если Вы съели на завтрак яйцо, а на обед – курицу, вечером Вы не должны есть ни мяса, ни птицы, ни рыбы, ни яичницы, ни орехов.
2. Постарайтесь полностью исключить из своего рациона:

1) жирное мясо, сало;
2) жирные супы (снимайте слой жира перед разогреванием);

3) маргарин;

4) сладкое.

3. Постарайтесь уменьшить хотя бы вдвое, а постепенно сведите к минимуму:

1) жирное молоко, сливки, сметану;
2) жареную пищу;

3) масло;

4) красное мясо;

5) колбасы и мясные продукты.

4. Увеличьте потребление клетчатки (растительного волокна) до 20-35 г в день. Максимально используйте фрукты, овощи, салаты. Включайте в рацион отруби. Их можно добавлять в салат, в гарнир для второго, вводить в фарш, в тесто. Сухофрукты должны заменить сахар, варенье, сладости.

Чтобы Вам легче было посчитать, набрали ли Вы нужное дневное количество клетчатки, пользуйтесь таблицей 3.5.

Вот как будет выглядеть Ваше меню с 30 г растительного волокна.

Завтрак
Апельсиновый сок 1/2 чашки
Кукурузные хлопья 3/4 чашки

Тосты из хлеба с отрубями 2 куска

Джем

Нежирное молоко 1/2 чашки

Кофе/чай

Ланч
Гороховый суп
Крекеры из муки грубого помола 4 шт.

Помидор

Свежий фруктовый салат 1 чашка

Нежирное молоко 1/2 чашки

Кофе/чай

Обед
Зеленый салат, заправленный винным уксусом или маслом 100 г
Цыпленок без кожи 100 г

Коричневый рис 1/2 чашки

Нежирный йогурт

Груша

Кофе/чай

Вечер
Кукурузные хлопья Kellogg’s Frosted 1 чашка
Нежирное молоко 1/2 чашки
5. Ешьте целые зерна. Это кукуруза, коричневый рис, овес, пшеница, рожь, ячмень. Готовить их надо с минимальной тепловой обработкой. Например, полезно замачивать зерна на ночь или на 24 часа, затем приготавливать при низкой температуре, пока они не размягчатся. Можно готовить на пару. И третий способ приготовления – проращивать зерна пару дней, а затем добавлять их в салат, суп, горячие каши.

6. Принимайте витамины и минералы в сбалансированных таблетках или капсулах 1-2 раза в день с пищей в начале еды. Это особенно актуально зимой и весной, когда мы получаем меньше витаминов с пищей.
7. Если нет противопоказаний, принимайте витамин Е за 1/2-1 час до еды, но не на пустой желудок. Дневную дозу витамин Е можно получать и с продуктами питания. Контролируйте, сколько витамина Е за день Вы получили по таблице 3.7. Обычное меню не обеспечивает достаточным количеством витамина Е. Поэтому диетологи рекомендуют в качестве пищевого источника витамина Е проросшую пшеницу и продукты, содержащие отруби.
8. И последний пункт программы – пейте воду. Каждый день пейте 6-8 стаканов чистой воды. Чай, кофе, молоко и др. не считаются. Пейте: 
· стакан воды, когда проснетесь, до завтрака
· и стакан воды за 10 минут до еды. Не пейте во время еды и в течение 2 часов после еды.

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
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Если Ваш вес больше нормы
Рекомендуем Вам начать программу «Снижение веса». Она состоит из 5 этапов. 4 этапа – основных и один – дополнительный для закрепления результатов. На каждый этап отводится по 2-3 недели. Каждый этап включает часть «Приготовьтесь». Здесь содержаться сведения, которые помогут успешно пройти этот этап. 2-ая часть «Действуйте» составлена из конкретных пунктов, которые нужно последовательно достичь. У каждого пункта стоит отметка о выполнении. Когда все пункты отмечены, можно переходить к следующему этапу.

· Прочтите часть «Приготовьтесь».
· Прочтите часть «Действуйте».
· Отмечайте на странице  «Действуйте» все изменения.

· Когда на странице «Действуйте»  у каждого пункта будет стоять отметка о выполнении, переходите к следующему этапу.

1 этап

ПРИГОТОВЬТЕСЬ
Заполните таблицу:

	Сколько Вы сейчас весите?
	

	Сколько Вы хотите весить?
	

	Сколько планируете весить через месяц?
	

	Сколько через  3 месяца?
	

	Сколько через год?
	


В течение 3-х дней записывайте уровень Вашей физической активности:

	Время
	Движение
	Длительность

	8:30
	Пешком до остановки
	5 мин.

	8:50
	Пешком от остановки до работы
	3 мин.

	12:00
	Пешком на обед
	2 мин.

	…
	…
	…


Через 3 дня посчитайте суммарное время, затраченное на физическую активность.

1 этап

ДЕЙСТВУЙТЕ

	
	Ограничьте потребление животного жира

· Не есть жирные колбасы и др. мясные продукты

· Не есть подлив. Удалять жир. Мясо готовить так, чтобы вытопленный жир мог стечь.

· Уменьшить мясные порции

· 3-4 раза в неделю вместо мяса – рыба или птица.

	
	Больше крахмалосодержащих продуктов

· Больше хлеба из муки грубого помола, рис, картофель, вермишель – без масла и жирных подлив.

· Больше овощей без сметаны

	
	Избегайте сахар, тортов, конфет

	
	Следите за физической активностью. Увеличьте время, посчитанное в таблице в 2 раза

· Выходите на остановку раньше
· Приступите к длительным прогулкам: 20-30 минут 3 раза в неделю.


Когда все пункты будут отмечены, переходите ко 2-му этапу.
2 этап

ПРИГОТОВЬТЕСЬ

Чтобы выяснить, сколько Вы едите молочного жира, ответьте на 3 вопроса:

	
	Да
	Нет

	Вы едите сыр больше двух раз в неделю?
	
	

	Вы пьете цельное молоко?
	
	

	Едите сметану, сливки, мороженое больше раза в неделю
	
	


Если Вы ответили утвердительно хотя бы на один вопрос, значит, Вы нашли один из основных источников лишних калорий. На данном этапе предстоит снизить калорийность молочной пищи в своем рационе.

2 этап

ДЕЙСТВУЙТЕ

	Больше двигайтесь

	
	Увеличьте длительность движений на 30-40 минут ежедневно

· Сходите еще на одну остановку раньше

· Не пользуйтесь лифтом

· Выполняйте больше физической работы по дому

· Чаще играйте с детьми наперегонки

	
	Приучайте себя к более длительным тренировкам: 3 раза в неделю ходить без остановок не менее 30 минут.

· Старайтесь это делать до еды

· Двигайтесь энергично.

	Следите за потребление сахара

	
	3 дня ведите дневник потребления сахара (см. приложение ко 2-му этапу)

	
	Уменьшите потребление сахар в 2 раза

	
	Уменьшите потребление алкоголя

	Меньше молочного жира

	
	Переключайтесь на обезжиренное молоко
· Если обезжиренное молоко Вам непривычно, смешивайте его некоторое время с молоком пониженной жирности.

	
	Сыр в доме держите только для особых случаев
· Можно есть творог, сыры с низким содержание жира.
· Чуть-чуть тертого сыра не повредит.

	
	Старайтесь не есть сливок, сметаны, сливочного мороженого
· Вместо сметаны используйте кефир пониженной жирности.

	Ешьте досыта

	
	Чтобы чувствовать себя сытым, продолжайте делать ставку на пищу, содержащую крахмал: хлеб, рис, макароны.


Когда все пункты будут отмечены, переходите ко 3-му этапу.

Приложение ко 2-му этапу

ДНЕВНИК САХАРА

	Утро
	День
	Вечер

	1 день

2 день

3 день

4 день

5 день

6 день

7 день
	
	


	Примерное содержание сахара в продуктах:
	

	Кусок торта с кремом
	- 15 ч.л. сахара

	Бисквит
	- 6 ч.л. сахара

	Пончик
	- 4 ч.л. сахара

	Печенье
	- 1-3 ч.л. сахара

	Ст.л. джема
	- 3 ч.л. сахара

	Ст. л. меда
	- 3 ч.л. сахара

	Кусок яблочного пирога
	- 12 ч.л. сахара

	Сливочное мороженое
	- 5-6 ч.л. сахара

	Чашка фруктового кефира
	- 7,5 ч.л. сахара

	1 стакан сладкого газированного напитка
	- 3-6 ч.л. сахара

	1 стакан какао с молоком
	- 5-6 ч.л. сахара

	Конфета
	- 4-9 ч.л. сахара


3 этап

ПРИГОТОВЬТЕСЬ
Чтобы выяснить, сколько Вы едите, ответьте на 3 вопроса:

	
	Да
	Нет

	Часто ли Вы не завтракаете?
	
	

	Часто ли Вы не обедаете?
	
	

	Случается ли помногу есть между завтраком и обедом, обедом и ужином
	
	


Если Вы ответили утвердительно хотя бы на один вопрос, значит, у Вас нет режима питания. Не пропускайте завтрак (есть несладкую овсянку или гренки).
На данном этапе нужно вводить в рацион больше растительных волокон.

3 этап

ПРИГОТОВЬТЕСЬ (продолжение)

Короткий зачет по жиру:

	
	Да
	Нет

	Время от времени Вы все-таки едите жареную пищу
	
	

	По привычке заправляете салаты, не заботясь о низкой калорийности
	
	


	Сливочное масло мажется на хлеб изрядным слоем
	
	

	Едите ли натуральные продукты, содержание масло, например, орехи
	
	


Утвердительный ответ на любой один вопрос, показывает, за счет чего можно снизить калорийность рациона.
3 этап

ДЕЙСТВУЙТЕ

	Не пора ли двигаться чуть быстрее

	
	Продолжайте тренировки

· Если Вы весите все еще на 6-7 кг больше, чем в идеале, и врач не рекомендует повышать нагрузку, продолжайте регулярные занятия ходьбой

· Если организм готов к более интенсивным занятиям (бегом, аэробной гимнастикой, велосипедом), начинайте.

	Меньше жира, больше растительных волокон

	
	Минимум жиров и растительного масла

	
	Есть больше пищи, содержащей растительные волокна
· Разнообразные фрукты и овощи – сырые или слегка отваренные – по возможности с кожурой.
· Хлеб из муки грубого помола.

	Ешьте досыта, но не переедайте

	
	Чтобы уменьшить аппетит, начинайте еду с супа или салата.

	
	Продолжайте следить за размером мясных порций.

	
	Включите в завтрак, обед и ужин овощи одного-двух наименований и 1-2 порции крахмалосодержащей пищи.

	
	На сладкое - фрукты


Когда все пункты буду отмечены, переходите к 4-му этапу.
4 этап

ПРИГОТОВЬТЕСЬ 

Нужно разобраться, что мешает. Не это ли причина переедания?
	
	Да
	Нет

	Вы быстро расправляетесь с едой?
	
	

	Переедаете в кафе, ресторанах, гостях?
	
	

	Не можете удержаться, когда кто-то ест?
	
	

	Есть привычка что-то погрызть и поклевать?
	
	


Если утвердительных много, следуйте советам 4-го этапа. Если причина переедания – стресс, решение может прийти не сразу. Попробуйте увеличить физические нагрузки или применять специальные программы.
4 этап

ДЕЙСТВУЙТЕ

	
	Заранее планируйте физические тренировки.

· Составляйте план на неделю

	Обед вне дома

	
	В кафе и ресторане тщательно выбирайте меню, лучше взять цыпленка или рыбу, не тушеное блюдо, без лишнего жира.

	
	Без подливы и соуса.

	
	Ешьте много хлеба и злаков.

	
	На десерт – фрукты.

	Чтобы не поддаться искушению, соберитесь с мыслями

	
	приучайтесь бороться с соблазнами и говорить себе «Это вкусно, но я уже много съел»

	
	Если не удается убедить других, не есть у Вас на глазах, и Вы не в силах устоять, медленно погрызите хлеб или что-то из овощей.

	Нужны новые привычки, как организовать процесс еды

	
	Чтобы расстаться с привычкой постоянно сто-то есть, установите в доме только 2 места для еды.

	
	После раздачи порций уберите с глаз остатки блюда.

	
	Чаще кладите вилку. На еду отводите 20-25 минут.

	
	Пусть еда будет церемонией. Не читайте, не смотрите телевизор.

	Как быть, если вы все-таки худеете мало

	
	В течении 3 дней записывайте, что едите и сколько времени двигаетесь.


	
	Изучите записи и выясните, откуда лишние калории и почему они мало расходуются.

	
	Посмотрите страницы, которые Вы уже проработали и вспомните, как снизить калорийность рациона или как тратить больше энергии.


Когда все пункты буду отмечены, переходите к 5-му этапу.

5 этап

ДЕЙСТВУЙТЕ
	
	Есть 3 раза в день, получая основные калории из овощей и крахмалосодержащих продуктов.

	
	Легкие закуски в промежутках между едой – не чаще 2 раз в неделю.

	
	Продолжайте физические тренировки.

	
	Если вес начал расти, выясните причину и действуйте.


- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 
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Если у Вас лишний вес, но Вы не любите сидеть на диетах и не хотите жить по инструкциям (программа 2В), воспользуйтесь самыми современными программами, например П. Варнаса, которые построены на постепенном изменении своих привычек. В течение дня Вам придется принимать те или иные решения, которые приносят вред или пользу. Выбирать между пешей прогулкой и ездой на автобусе, между салатом гамбургером, между морковкой и чипсами. Если Вы каждый день будете правильно выбирать пищу и использовать любую возможность подвигаться, то успешное похудение и улучшение самочувствия Вам обеспечены. В этом секрет программы.
Вот ключевые моменты программы.
Мотивация

1. Поставьте перед собой цель. Примите твердое решение и верьте, что усилия увенчаются успехом.

2. Каждый день в течение 15 минут старайтесь представить себе свой будущий облик. Чем больше Вы будете думать о том, каким стройным, красивым и здоровым станете, тем больше захотите достичь намеченной цели. Постепенное приближение к идеалу станет для Вас более важным делом, чем съесть пищу или мороженое перед сном.

Упражнения

3. Чтобы похудеть, гораздо важнее быть более активным физически, чем поменьше есть. Делайте сначала что-то простое. Совершите неторопливую прогулку. Постепенно выработайте привычку делать упражнения в специально отведенное для этого время. По мере укрепления организма Вы можете увеличивать физическую нагрузку: скорость упражнений и их количество.

Лучше умеренные занятия каждый день, чем тяжелая нагрузка раз в 2-3 дня. Не надо заниматься очень интенсивной аэробикой. Быстрая ходьба лучше, чем бег. Делайте упражнения более разнообразными и под музыку.

4. Находите способы быть поактивнее в течение всего дня. Если Вы замените час у телевизора на час пешей прогулки, то за год это составит 105 000 калорий, что равносильно потере 13 кг.

Что Вы едите

Гораздо важнее следить за тем, что Вы едите, чем за тем, сколько Вы едите.

5. Полностью откажитесь от сахара. Не ешьте шоколад, конфеты, пирожные, пирожки, мороженое и все прочее. Если Вы не можете вытерпеть без сладкого от ланча до обеда, съешьте в 2 и в 4 часа фрукты.

6. Не морите себя голодом. Питание должно быть регулярным. Нет ничего хуже, чем пропуск завтраков, обедов или ужинов. Это вызовет только замедление обмена веществ и не позволит Вам похудеть. Если почувствуете, что проголодались, съешьте яблоко или выпейте стакан воды, голод пройдет.

7. Ешьте целые зерна. С ними Ваш организм получает витамины, необходимые для углеводного обмена, и клетчатку.
8. Ешьте много свежих овощей и фруктов. Не меньше четырех раз в день – овощи и трех раз – фрукты. Держите под рукой морковь, редиску, яблоки, апельсины, бананы. Следите за тем, чтобы дома и на работе всегда был запас. Используйте их, когда почувствуете, что проголодались. Если голод своевременно не утолить, Вы можете не устоять и наесться той пищи, которая Вам противопоказана.
9. Избегайте потребления пустых калорий. Если Вы съедаете белый хлеб, обработанное мясо и выпиваете газировку, организм по-прежнему ощущаете недостаток питательных веществ, и голод вскоре возобновится.

10. Полностью избегайте готовой жареной пищи. Она содержит огромное число ненужных калорий, сало и крахмал, которые не имеют никакой пищевой ценности.
11. Старайтесь свести к минимуму химические пищевые добавки. Натуральные продукты содержат много витаминов и минералов, поэтому они легче утоляют голод, чем пища с добавками.

12. Ешьте медленно. Тщательно пережевывайте пищу. Во время еды делайте несколько перерывов на 1-2 минуты. За обедом хорошо вести разговор. Разговор заставляет Вас медленно есть и останавливаться на короткие промежутки времени.

При составлении индивидуальной программы включите сначала те изменения, которых легче достигнуть, которые Вам даются легко. Если Вы перестали худеть, добавьте к своей программе новый пункт. Настойчивые усилия увенчаются успехом.

Как очистить Ваш организм?

Если, оценивая степень загрязнения Вашего организма, Вам удалось сделать иммуннограмму, и она показала наличие глубокой интоксикации, рекомендуем Вам проводить специальное очищение под наблюдением врача и с клиническим контролем. Если Вы не делали иммуннограмму и набрали меньше 80 очков при оценке степени загрязнения, рекомендуем Вам специальную программу очистки 3А, если больше – программу 3В, которая проводится без специальных усилий, а лишь поддерживается определенным образом жизни.

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

3А
1. Начинаем программу с глубокого очищения кожи. Для этого нужна баня (русская, сауна, японская), особенно с березовым или можжевеловым веником. Если Вам не показана баня, можно воспользоваться и ванной. Пары с экстрактом активно воздействуют на кожу и слизистые оболочки.
2. Если Вы страдаете хроническими запорами, постарайтесь нормализовать перистальтику всех отделов кишечника (например, чай из сенны). Только после налаживания работы кишечника можно начинать детоксикацию

3. 7-дневный курс строгого поста. Диета: полностью исключить продукты животного происхождения. Рекомендуем есть больше фруктов, овощей, круп, стимулирующих работу кишечника; грибы, которые являются также хорошими сорбентами. Все готовится на растительном масле. Только несдобный хлеб. Заканчивать диету (7-й день) надо полным голоданием.

4. В течение этих 7 дней поста для усиления процессов выведения токсинов нужно пить дополнительно энтеросорбенты (например, короткими курсами приём полифепама ( 1 г. на кг. массы или 1-2 ст.ложки за час или через час после еды, если цель похудеть, то во время еды) и настои лекарственных трав, стимулирующих работу печени, почек, кишечника, с большим количеством (по 3,5 л в день) воды (Листья березы, брусники, коры калины, плодов можжевельника и др.).
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

3В
1. Для очищения кожи используйте душ, парную или сауну. Руки следует мыть по возвращении домой, перед едой, после туалета; лицо и шею – 2 раза в день; ноги – каждый вечер, подмышечные впадины – во время утренних водных процедур. Лучший способ поддержать внешнюю чистоту – теплый (не горячий) душ или ванна каждый день. При этом использовать минимум химических продуктов. Перед принятием ванны потрите кожу щеткой средней жесткости из натуральной щетины. Это удалит отмершие клетки кожи. Затем в душе или ванне трите тело натуральной морской губкой. Полезна любая баня (русская, сауна, японская), особенно с березовым или можжевеловым веником. В баню следует ходить 1-2 раза в неделю, соблюдая следующие правила:
1) только не в период острых заболеваний;

2) нельзя после употребления алкоголя, натощак, сразу после обеда, в состоянии сильного утомления, непосредственно перед сном;

3) противопоказано при ишемической болезни сердца, сердечно-сосудистой недостаточности, гипертонии, инфекционных заболеваниях, почечно-каменной болезни, травмах мозга, остром гастрите, гепатите, нефрите, панкреатите, повышенной функции щитовидной железы.

После каждого захода в парную – воздушная ванна до прекращения потоотделения. Вторая фаза: парная – контрастный бассейн. Заканчивается воздушной ванной до полного обсыхания.
2. Если Вы страдаете хроническими запорами, постарайтесь это устранить с помощью препаратов, нормализующих перистальтику всех отделов кишечника (например, агиолакс).

3. Изменение рациона питания: минимум продуктов животного происхождения, больше количество клетчатки, минимум токсинов. Рекомендуем есть больше фруктов, овощей, круп, бобовых, орехов, семечек, грибов, растительное масло, несдобный хлеб.

4. Более интенсивная мера – однодневные голодания или частичный пост. Однодневные голодания дают отдых организму, очищают его от токсинов и шлаков. Однако многие ученые считают голодание слишком жестким методом и рекомендуют применять его лишь в редких случаях. Если Вы не можете проголодать целый день, тогда раз в неделю увеличьте время между последней едой вечером и завтраком. Пейте больше воды, чтобы промыть организм и приглушить чувство голода. полезно пить соки из овощей и фруктов без сахар. Частичный пост включает 1-2 блюда, в основном сырые овощи. Но даже и такой пост полезен для очищения организма.
5. можно принимать энтеросорбенты. например, короткими курсами приём полифепама (1 г. на кг. массы или 1-2 ст.ложки за час или через час после еды, если цель похудеть, то во время еды), смекту и настои лекарственных растений. стимулирующих работу печени, почек, кишечника (листья березы или брусники, коры калины, плодов можжевельника и др.) с большим количеством воды.

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Как повысить иммунитет и улучшить состояние?

Рассмотренные нами подпрограммы физических тренировок, правильного питания и очищения организма повысят Ваш иммунитет и улучшат состояние.
Помогают улучшить состояние и приобрети супериммунитет также и закаливание, прием витаминов и минеральных веществ, антиоксидантов, фитотерапия, лечебная гипоксия.
Нам кажется, что из этих методов стоит включить в Вашу подпрограмму те, что хорошо изучены и не имеют противопоказаний: витаминные добавки (рекомендации 4А), закаливание (рекомендации 4В и 4С) и фитотерапию (4D). Еще лучше, если Вы будете применять все 3 метода в комплексе.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

4А
Витамины и минералы помогают предотвратить болезни и стрессы, стимулируют мышление. Недостаток хотя бы одного витамина может повлечь уменьшение иммунитета. Особенно важно обеспечить себя достаточным количеством:

	витамина А
	- надо есть каждый день больше желтых, оранжевых и зеленых овощей (например, морковь);

	витамина В6
	- регулярно есть крупы, фасоль, бананы;

	железа
	- соевые бобы, постная говядина, картофель;

	меди
	- цыплята, крабы, печень, сушеные абрикосы, грибы, крупы;

	цинка
	- в морепродуктах, постной говядине, семенах тыквы, швейцарском сыре и сыре чедер, печени;

	рыбьего жира
	- лосось, макрель, тунец.


- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Сильное средство повышения иммунитета – закаливание.

Главное требование к закаливающим процедурам – ежедневное выполнение. Перерыв даже на 2-3 недели ведет к ослаблению или полной утрате приобретенных защитных реакций.

Если у Вас пожилой возраст и/или повышенное артериальное давление, атеросклероз, легковозбудимая нервная система – выбирайте подпрограмму 4В.

По ней рекомендуется заниматься и детям до 15-16 лет. Детям не стоит применять никакие резкие закаливающие процедуры: зимнее плавание, неумеренное закаливание холодом и т.п. Они могут нанести ущерб развивающемуся организму. Если Ваши дети будут регулярно применять подпрограмму 4В, они будут в 3-4 раза реже простужаться.

Всем остальным рекомендуем занятия по программу 4С.

Советуем соблюдать основные принципы закаливания.

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

4В
Для Вас наиболее подходящими приемами закаливания будут:
· воздушные ванны,

· обтирания, 

· ножные ванны.

Воздушные ванны – самое безопасное и легкое закаливающее средство. Начинать надо в теплое время года в безветренную погоду по 5-10 мин., продлевая их до 2 часов в зависимости от самочувствия. Затем переходите на прохладные и холодные ванны. Холодные воздушные ванны принимать 1=2 мин, постепенно доводя время до 10 мин. можно совмещать их с физическими упражнениями.

Принимать воздушные ванны надо утром через полтора-два часа после еды. Лучше всего это делать или обнаженным или в одежде, хорошо пропускающей воздух. В холодное время года это довольно трудно осуществить. Поэтому с осени по весну приучайте себя гулять в любую погоду, одеваться легче, максимальное время бывать на свежем воздухе без шапки и обуви там, где это возможно (дома, во время утренней зарядки, на отдыхе), спать с открытым окном, постепенно доводя температуру в комнате до 8-10°.
Обтирание – мягкая закаливающая процедура, особенно рекомендуется, если Вы часто простужаетесь.
Вы должны взять губку или полотенце, смоченное водой комнатной температуры (18-20°). Протереть сначала верхнюю часть тела. Вытереть и растереть насухо. Потом – нижнюю. Туловище обтирать круговыми движениями по направлению к подмышечным впадинам, руки и ноги – от пальцев к телу. Продолжать процедуру 4-5 минут. Постепенно начинайте уменьшать температуру на 1° каждые два дня и в течение 2-3 недель доведите до температуры водопроводной воды.

Ножные ванны надо делать ежедневно в конце утреннего туалета и уже после нескольких сеансов процедура станет Вашей потребностью

Налейте в ванну немного воды комнатной температуры. Переступайте с ноги на ногу примерно 2-3 минуты. Через каждые 2 дня снижайте температуру воды на 1°.

Еще эффективнее попеременное закаливание ног холодной и горячей водой. Поставьте 2 таза. В один налейте холодную воду 5-10°, в другой – комнатной температуры (20°). 10-20 секунд постойте в холодной воде, 1-2° минуты – в теплой. Так повторить 3-8 раз. Постепенно увеличивайте перепад температур, доведя его до 4-5°. Через 3-4 недели уже проявится положительный эффект закаливания.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

4С
Вы можете применять комплекс приемов закаливания:

· закаливание воздухом,

· закаливание солнцем,

· закаливание водой, местное закаливание.

Закаливание воздухом. Вы можете применять несколько видов воздушных ванн: теплые (25-30°), индифферентные (21-24°), прохладные (16-20°), холодные (4-15°), очень холодные (4°). Начинайте с теплых или индифферентных в безветренную погоду по 5-10 мин., продлевая их до 2 часов в зависимости от самочувствия, затем переходите на прохладные и холодные ванны. Холодные воздушные ванны принимать 1-2 мин, постепенно доводя время до 10 мин. Можно совмещать их с физическими упражнениями.
Принимать воздушные ванны надо утром через полтора-два часа после еды. Лучше всего это делать или обнаженным или в одежде, хорошо пропускающей воздух. Приучайте себя гулять в любую погоду, одеваться легче, максимальное время бывать на свежем воздухе без шапки и обуви там, где это возможно (дома, во время утренней зарядки, на отдыхе), спать с открытым окном, постепенно доводя температуру в комнате до 8-10°.

Вам полезны спортивные игры на воздухе, лыжные прогулки, катание на коньках в облегченной одежде.

Закаливание солнцем выполняйте через полтора часа после еды. В средней полосе с 11 до 12 часов, на Юге – до 11 часов. Начинать солнечные ванны надо с 5-10 минут, прибавляя по 3-5 минут каждый день, постепенно доводя до 20 минут.
Если Вы не молоды и ослаблены, чередуйте солнечные ванны с воздушными по 5 минут.

Соблюдайте осторожность. При появлении зуда, жжения нужно прервать солнечную ванну.

Закаливание водой – наиболее эффективный метод. Он оказывает массированное воздействие на кожу и ткани, способствует лучшему лимфо- и кровообращению. Можно использовать несколько видов закаливания водой:

· обтирание;

· обливание;

· закаливание душем;

· контрастный душ;

· хождение босиком – местное закаливание;

· обливание стоп;

· полоскание горла.

Если это Ваши первые шаги в закаливании, начинайте с отбирания.

Обтирание - мягкая закаливающая процедура, особенно рекомендуется, если Вы часто простужаетесь.

Вы должны взять губку или полотенце, смоченное водой комнатной температуры (18-20°). Протереть сначала верхнюю часть тела. Вытереть и растереть насухо. Потом – нижнюю. Туловище обтирать круговыми движениями по направлению к подмышечным впадинам, руки и ноги – от пальцев к телу. Продолжать процедуру 4-5 минут. Постепенно начинайте уменьшать температуру на 1° каждые два дня и в течение 2-3 недель доведите до температуры водопроводной воды.

Обливания. После курса обтирания можно перейти к обливаниям, а если Вы чувствуете себя совершенно здоровым, Вы можете начать с обливания.

Обливаете сначала голову, шею, плечи, потом – остальное.

Если Вы прошли курс обтирания, начинайте с воды комнатной температуры, если – нет, начинайте с воды 30°, снижая ежедневно на 1°. Доведите до температуры водопроводной воды. Попробуйте увеличивать время пребывания под холодным душем с 30 секунд до 2-3 минут. 
Душ – следующая по интенсивности закаливающая процедура. Начинайте с температуры воды 30°, снижайте ежедневно на 1°. Доведите до температуры водопроводной воды. Продолжительность этой процедуры должна быть 3-4 минуты.
Местное закаливание. Наиболее эффективно одновременное местное закаливание стоп и носоглотки.

Ножные ванны надо делать ежедневно в конце утреннего туалета и уже после нескольких сеансов процедура станет Вашей потребностью

Налейте в ванну немного воды комнатной температуры. Переступайте с ноги на ногу примерно 2-3 минуты. Через каждые 2 дня снижайте температуру воды на 1°.

Еще эффективнее попеременное закаливание ног холодной и горячей водой. Поставьте 2 таза. В один налейте холодную воду 5-10°, в другой – комнатной температуры (20°). 10-20 секунд постойте в холодной воде, 1-2° минуты – в теплой. Так повторить 3-8 раз. Постепенно увеличивайте перепад температур, доведя его до 4-5°. Через 3-4 недели уже проявится положительный эффект закаливания.

Полезна для Вас баня. Банный жар открывает и прочищает поры, снимает омертвевшие клетки, стимулируется деятельность сальных желез, ускоряются различные процессы в организме, особенно активизируется кровообращение, происходит энергичное выведение шлаков и излишков молочной кислоты с потом.
 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

4D
Если Вы быстро утомляетесь, при стрессах, при приближении возрастных изменений, при бессоннице используйте безвредные и эффективные лекарственные растения. Вы почувствуете себя моложе, избавитесь от многих недугов, обретете постоянно высокую работоспособность.
· Чтобы помочь организму противостоять утомлению, простудам, в Вашем рационе должна быть свежая зелень (одуванчик, крапива, первоцвет). Особенно много витаминов требует детский организм. Делайте салаты из нескольких растений (тогда его ценность еще повышается). Ешьте их сразу.
· Если Вы плохо засыпаете и находитесь в возбужденном состоянии, пейте на ночь и в течение дня валериану, пустырник, хмель, пион, синюху. 
· Сбросить усталость и повысить работоспособность можно, принимая растения-адаптогены: женьшень, элеутерококк, левзея, лимонник китайский, родиола розовая (золотой корень), аралия. Использовать их можно в самых различных видах: в свежем виде в салатах, в виде соков и чая (лимонник), аптечных настоек. Применяются адаптогены обычно курсами по 20-30 дней в средних дозах (начиная с 10 капель 2 раза в день до 40 в конце курса). При острой потребности (однократных тяжелых перенапряжениях) допустимы высокие дозы.
Помните, что при приеме лекарственного растения, Вы должны индивидуально подбирать себе дозу. Если оно явно не помогает, прекратить прием.

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Выбираем программу снятия напряжения

Если Вы утвердительно ответили на один из последних трех вопросов анкеты «Находитесь ли Вы в напряжении» (см. раздел «Оценим степень Вашего психоэмоционального напряжения»), у Вас нарушения сна. Подпрограмма по регуляции сна – 5А.
Если на большинство из первых 7 вопросов Вы ответили утвердительно, значит, Вы находитесь в постоянном напряжении, и мы советуем воспользоваться методами расслабления. Мы описали эти методы и в третьей и четвертой главах. 
Какой метод выбрать Вам, зависит от Ваших целей, возможностей и исходного состояния. Чтобы помочь Вам выбрать из них наиболее подходящие для Вас, мы попробовали свести их в такую табличку:

	Метод
	Ваша цель
	Состояние
	Возможности

	Релаксация
	В кратчайший срок снять напряжение, восстановить равновесие, почувствовать себя отдохнувшим и полным сил.
	Нервного напряжения
	Нужна предварительная тренировка.

	Концентрация
	Научиться сосредотачиваться на том, что делаете.
	Неумение сосредоточиться
	Нужна несложная предварительная тренировка.

	Аутотренинг
	Научиться управлять работой внутренних органов и добиться психического и физического расслабления.
	Нервного напряжения
	Требует много времени на предварительные тренировки, консультации со специалистом.

	Медитация
	Снятие нервного напряжения, отключения сознания от внутренней регуляции.
	Любое
	В большинстве случаев нужна несложная предварительная тренировка. Бойтесь чрезмерного увлечения

	Копинг (Копинг, копинговые стратегии (англ. coping, coping strategy) — это то, что делает человек, чтобы справиться (англ. to cope with) со стрессом.)
	Улучшить Ваш способ реакции на стресс.
	Любое
	Требует времени и умственных усилий.

	Помощь при остром стрессе
	Способность справиться со стрессом в течение нескольких минут.
	Острого стресса
	Нужна несложная предварительная тренировка.


Выберите подходящий для Вас метод и прочтите рекомендации 5В.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

5А
Как наладить хороший сон
Прежде чем применять приемы регуляции сна, попробуйте разобраться в причинах его расстройства. Это могут быть неприятные переживания, стрессы, умственное или эмоциональное перенапряжение, алкогольная интоксикация. Если Вам удалось найти причину нарушений сна, попробуйте бороться с ней, выполняя программу снятия напряжения (5В), повышения уровня эмоционального благополучия (см. следующий раздел), снятия стрессов и т.д.

Для регуляции сна существуют и специальные приемы:

· не ведите по вечерам волнующих разговоров, не читайте возбуждающей литературы, хотя почитать на ночь что-то спокойное – полезно, читайте, пока не почувствуете сонливость;
· прогуляйтесь перед сном;

· не ешьте на ночь, не пейте кофе и крепкий чай;

· выпейте на ночь 1/2 стакана теплой воды с одной столовой ложкой меда;

· голова должна быть открыта, ноги в тепле;

· не сосредотачивайтесь на том, как бы побыстрее заснуть;

· можете положить под подушку марлевый мешочек с сухим хмелем;

· при бессоннице можно использовать имитацию ритма сна: с закрытыми глазами дышать как при глубоком сне;

· не выключайте свет, пока не почувствуете, что сливаются глаза;

· спать лучше на твердой постели одному. Если Вы спите вдвоем, ширина постели должна быть не меньше 180 см.

· И последнее. Во многих случаях беспокойство по поводу бессонницы вредит больше бессонницы. Поэтому если не спится, не стоит вымучивать из себя сон: вставайте, работайте, пока не почувствуете сонливость.

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

5В
Вам нужно включить в Ваш распорядок дня две вещи.
Во-первых, чтобы быть готовым быстро, с возникновением какой-то ситуации:

· снять напряжение при остром стрессе или усталости;

· быстро сконцентрировать Ваше внимание или

· правильно среагировать на стресс,

Вы должны включить в режим дня тренировку этих навыков. Пусть это будут 10 минут вечером. Выберите подходящий Вам метод концентрации, релаксации, аутотренинга и т.д. и начните тренировку.
И во-вторых, после освоения методов включите в свой режим упражнения по снятию напряжения дважды в день.

1. Утром или вечером

5-10 минут релаксационных упражнений, аутотренинга или медитации.

2. В середине дня

Чтобы обрести «второе дыхание», запритесь в комнате на 5-10 минут или выйдите в сквер и сядьте на скамейку. Сделайте короткий комплекс из упражнений на расслабление, концентрацию или медитацию, а также гимнастику для глаз (как описано в третьей главе).
3. Культивируйте в себе спокойствие, а не суету, напряжение и спешку. Для этого:
· Вставайте рано, чтобы у Вас было время начать день спокойно. Это задает тон всему дню.

· Упростите Вашу жизнь. Установите приоритеты.

· создавайте спокойное время для себя в течение дня, когда Вы можете глубоко подышать, заняться медитацией, расслабиться или просто ничего не делать.

· Проводите время на природе, в лесу, на берегу, в парке,  по крайней мере, один раз в неделю. Это замедлит Ваш темп, принесет покой и мир в Вашу жизнь.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

Как быть счастливым. Как улучшить Ваше эмоциональное благополучие, духовное самосознание и человеческое достоинство
Вернемся к оценке уровня Вашего эмоционального благополучия. Если на первых пяти вопросах анкеты Вы потеряли больше 15 баллов, значит, у Вас есть признаки депрессии. Чтобы точно определить, страдает ли Вы депрессией и, если «да», то ее стадию, нужно заполнить целиком первичный тест на депрессию (BDI, Бернс, 1995).

Если Вы потеряли больше 10 баллов во второй части анкеты, Вы склонны к раздражительности,
если больше 19, Вы зло реагируете на неприятности, Вы обычно более раздражены, чем средний человек,

если больше 21, Ваша неконтролируемая злоба часто приводит к неприятностям.

Попробуйте выбрать метод улучшения Вашего эмоционального благополучия, исходя из Вашего эмоционального благополучия, исходя из Вашего состояния и целей, которые Вы перед собой ставите. Мы рекомендуем Вам такие методы:
	Цель
	Симптомы
	Метод

	Профилактика конфликтов
	У Вас частые конфликты дома, на работе. Накапливаясь, они приводят к постоянному раздражению, срыву.
	«Терапия здравым смыслом» 

	Борьба с отрицательны-ми эмоциями
	Вы себя все время критикуете, у Вас чувство собственной неполноценности, низкая самооценка, плохое настроение, симптомы депрессии.
	«Терапия настроений» 

	Борьба с отрицательны-ми эмоциями, с нежеланием ничего делать
	Паралич сил. Вам или нечего делать, одиноко и скучно, или наоборот, Вас подавляет объем предстоящей работы, или все действия кажутся Вам бессмысленными.
	Методы активации 

	Самопознание, построение и анализ модели Вашей личности, избавление от внутренних терзаний
	Постоянные внутренние конфликты и терзания.
	Психоанализ 

	Укрепление чувства уверенности в своих силах, успехе. Достижение целей, исполнение желаний
	Неуверенность в себе, своих силах, успехе.
	Самовнушение

	Укрепление чувства уверенности в своих силах, успехе. Достижение целей, исполнение желаний
	Неуверенность в себе, своих силах, успехе.
	Визуализация


Если Вы выбрали свой метод или их комбинацию, Ваша подпрограмма работы с ним (с ними) (6А) будет примерно такой.
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

6А
Включите в Ваш ежедневный распорядок упражнения по повышению эмоционального благополучия.
Если Вы выбрали методы «терапия здравым смыслом», «терапии настроений», активации или психоанализа, Вы можете выделить по 10 минут каждый вечер для записи и анализа Ваших негативных мыслей, внутренних и внешних конфликтов.
Можно использовать и время в транспорте, в ожидании кого-то, на прогулке.

Если же Вам показались полезными методы самовнушения и визуализации, их можно применять когда и где угодно: дома, на работе, в метро, на улице в любую оказавшуюся свободной минуту. Чем чаще Вы будет ими пользоваться, тем больший эффект они дадут.

Духовное самосознание имеет два различных аспекта. Первый – это та роль, которую занимает в Вашей жизни состояние Вашей души и духовный мир человечества. И второй – это Ваше отношение к проявлению добра и зла в нашей жизни, к их определению и постулированию общечеловеческой морали национальной и реальными действиями человека. Очевидно, что человек, который всю жизнь занимается духовной деятельностью, например, работает в культуре, совсем не обязательно имеет высокую нравственность. С другой стороны, человек, который разделяет принятые в обществе моральные нормы, может их именем и для их защиты творить зло. И это зло может быть самым настоящим преступлением. Чтобы обеспечить свое здоровье, познать, а потом защитить и усовершенствовать себя, а также тех людей, которые живут вместе с Вами, и ту среду, в которой Вы вместе живете, нужно обладать большими творческими способностями. Последние могут проявиться только как духовное творчество. Лишь после того, как что-нибудь новое и полезное создано разумом в нашем воображении, оно может быть реализовано материально.
Таким образом, чтобы быть здоровым, Вам нужно научиться анализировать себя и свое окружение и создавать свое будущее и себя в будущем с помощью духовных средств, с помощью своего собственного сознания. Мы здесь не понимаем и не рассматриваем духовность, как проявление всеобщей любви. Мы акцентируем Ваше внимание на том, что духовность есть главное орудие творчества, и что Вы можете использовать это замечательный, подвластный Вам мир для созидания Вашего здоровья, качества Вашей жизни. Вы должны стать человеком, который сам себя сделал. 
Когда Вы почувствуете, что можете использовать Ваше сознание для улучшения здоровья, для возвышения, Вашего духа, можете обратиться к трудам Э.К. Циолковского, В.И. Вернадского, Пьера Тейяра де Шардена, Раджа-Йоге, С.Коновалова, Виилмы и другим.

Рассмотренные нами и предлагаемые в литературе методы не имеют полного соответствия основным качественно различным автономным подсистемам человеческого организма, определяющим его способность к самовосстановлению и развитию. Это происходит потому, что развитые научные методы, рекомендации, обобщающие опыт, и откровения, чем бы они не определялись: интуицией или «разумом высокого духовного мира», не отвечают последним этапам социального и духовного преобразования человечества. Они не отвечают ноосферным отношениям, реальной неотделимости добра от зла, несовпадению социальных и личностных критериев прогресса. Это положение сказывается и на наших рекомендациях, которые в основном основываются на личном опыте и обобщении данных литературы. Сейчас мы ведем исследования, которые, мы надеемся, позволят преодолеть некоторые из этих трудностей. Эти решения, однако, выходят далеко за рамки настоящей книги.
ОБЪЕДИНЯЕМ ОТДЕЛЬНЫЕ КОМПОНЕНТЫ В ПРОГРАММУ УЛУЧШЕНИЯ ВАШЕГО ЗДОРОВЬЯ
Объединяем
Итак, мы собрали набор подпрограмм для повышения Вашего личного здоровья. Пусть, например, он выглядит так:

1А + 1В + 2В + 3А + 4А + 4В + 5В + 6А.

Вырежьте или перепишите себе страницы с нужными рекомендациями и проверьте, не оказалось ли в разных подпрограммах противоречивых указаний. Например, в одной подпрограмме вам будут рекомендовать не пить молока, в другой – пить как можно больше. Мы старались, чтобы этого не случилось. Но если все же это произошло, предпочтение придется отдать указаниям подпрограммы с более высоким приоритетом.

Давайте разберем, как расставить эти приоритеты.

Ранжируем

Вернемся снова к Вашему «профилю здоровья» и найдем Ваше самое «слабое звено» - тот аспект здоровья, оценка которого самая низкая. Например, на схеме 1 – это физическая форма (50 баллов). Это означает, что подпрограмма повышения физической формы будет самой главной, наиболее важной для улучшения здоровья. Таким образом, аспекту здоровья. Таким образом, аспекту здоровья с самой низкой оценкой присваивается приоритет № 1.
Из оставшихся пяти аспектов следующая минимальная оценка – у характера питания  – приоритет № 2. И т.д.

Мы осознаем, что все подпрограммы регулярно и полностью выполнять почти нереально. Попытайтесь включить в ваш дневной распорядок хотя бы подпрограммы с максимальными приоритетами. 

Составляем план

Посмотрим, какое время требует выполнение всей программы (пусть она имеет вид 1А + 1В + 2В + 3А + 4А + 4В + 5В + 6А) и как вписать ее в Ваш распорядок дня.

	Под-программы
	Время, вид деятельности
	Как вписать в распорядок дня
	Требуется дополнительно времени

	1А
	30 мин. физической активности
	Набирать в течение дня (лестница, пешком в магазин и т.д.)
	-

	1В
	10 мин. – зарядка
30 мин. – ходьба

60 мин. – прогулки
	Утром
С работы домой

Прогулки по воскресеньям
	10 мин.
15-20 мин.

1 час раз в неделю

	2В
	Диета
Физическая активность
	Не требует специального времени
По программе 1А, 1В
	-
-

	3А
	5 мин. – душ
Диета
Прием энтеросорбентов
	Утром включается в ежедневные гигиенические процедуры
Не требует специального времени

Не требует специального времени
	5 мин.
-

-

	4А
	Прием витаминов
	Не требует специального времени
	-

	4В
	5 мин. закаливание душем или обливание
2-3 мин. – ножные ванны
	Утром включается в ежедневные гигиенические процедуры, совмещается с программой 3А.

Утром


	-
2-3 мин.

	5В
	10 мин. - упражнения на расслабление
10 мни. -  снятие напряжения
	В обеденный перерыв
Вечером
	10 мин.

10 мин.

	6А
	Упражнения по повышению эмоционального благополучия
	Вечером
По мере возникновения негативных эмоций
	10 мин.
-


Теперь посчитаем, сколько дополнительного времени ежедневно Вы должны выделить на здоровье. Получилось 62-68 минут. Из них утром Вы должны тратить

10 мин. – на зарядку,

7-8 мин. – на очищающие и закаливающие процедуры, 

кроме того, Вы должны на 5 минут раньше выйти, чтобы часть пути на работу пройти пешком.

Теперь решите, что для Вас важнее, проспать лишние 22 минуты утром или, встав на полчаса раньше, почувствовать себя бодрым, молодым и здоровым на весь день.

Если позволяют условия Вашей работы, выделите еще 10 минут в середине дня и сделайте упражнения по программе расслабления.

По пути домой пройдите 30 минут в быстром темпе часть пути (при этом можно выполнять Вашу программу по ходьбе, см 1В). Это может потребовать лишних 10-15 минут на дорогу. Если Вы торопитесь, отложите ходьбу на вечернюю прогулку перед сном. А вечером еще 10 минут потратьте на релаксацию. Итого:
22 минуты утром, 

10 – в обед, 

на 10-15 минут удлинится дорога с работы, 

10+10 минут вечером – на снятие напряжения и работу по программе эмоционального благополучия.

Если Вы чувствуете, что не в состоянии выполнить все компоненты программы, отдайте предпочтение подпрограммам с наибольшим приоритетом.

Соберитесь с духом и найдите эти 62 минуты, и Вы начнете совсем другую жизнь свежим, здоровым, спокойным и уверенным в себе.
КАК ВЫПОЛНЯТЬ ПРОГРАММУ
Даже программа не может предусмотреть всех обстоятельства Вашей жизни. Поэтому важно акцентировать свое внимание на тех требованиях, которые предъявляет здоровье к Вашему поведению. Тут и те условия, в которых Вы живете. И образ жизни. И, что еще важнее, отбор и содержание тех дел, которые Вы выполняете, и тех, которые желательно избежать.
Главное правило, которое должно определять все перечисленные выше решения: здоровье – самая главная ценность. В иерархии ценностей Вы должны смело поставить здоровье на первом месте. Выше Вашего здоровья может быть только здоровье любимых Вами людей. Но даже в этом чрезвычайном случае это может быть только временно.
Мы часто едим, так как собрались друзья, пьем, потому что уважаем собеседника, раздражаемся, волнуемся и бывает несдержанными и т.п. Этого ни в коем случае нельзя допускать. Ни в коем случае нельзя допускать, чтобы какие-то проблемы на работе или в семье решались за счет здоровья. Особенно трудно заставить себя не получать во вред здоровью различных удовольствий. Таких как общение с помощью курения, поздний ужин или кофе, детектив вместо сна, рюмка вместо расслабления и отдыха и др.
Напротив, Вы должны стараться, чтобы дела на работе, в семье, Ваше хобби были подчинены здоровью. На работе, например, надо стараться быть доброжелательными даже с теми, кто проявляет несдержанность и грубость. Это, первым долгом, в Ваших интересах. И очень хорошо действует на возмутителя спокойствия. Такое поведение воздастся сторицей. Хорошее здоровье позволит Вам сделать гораздо больше, чем если Вы не будете о нем заботиться.
Такое отношение к жизни является важным предварительным условием для выполнения программ здоровья. В то же время программу здоровья Вы можете рассматривать как конкретный инструмент выполнения этих принципов. Перейдем теперь к советам по выполнению программ.
Рекомендации о том, как выполнять программу повышения здоровья, сильно различаются. Это может быть:

1. жесткая последовательность действий, расписанная поминутно для тех, кто любит соблюдать четкий график дня;

2. четкое разделение по этапам, с планированием каждого этапа, его конечных и промежуточных целей для тех, кто любит планы и руководства, привык ставить перед собой цели и добиваться результатов;

3. мягкое приближение к желаемому («хоть раз в неделю», «больше чем ничего» и т.д., для лентяев;

4. максимальное вписывание программы в привычный распорядок дня для самых инертных, тех, кому страшно подумать о переодевании для спортивных занятий, голодании, специальных очищающих процедурах и проч.
Мы опишем здесь каждую из четырех методик, а Вы выберете наиболее приемлемую для Вашего характера и стиля жизни.

Жесткая последовательность действий
Самый яркий пример такого типа программы – программа Ю. Гущо (1993). В ней даются ориентировочные рекомендации по составлению личных программ для трех групп людей, имеющих:
1. Свободный от работы режим дня.
2. Несвободный от работы, но управляемый режим дня. Обычно эта группа людей способна оптимально подчинить график задачам «второго плана». Большинство из них располагают запасом прочности в финансовом отношении и не согласны поступиться доходом в пользу профилактики здоровья, пока не наступает его кризис.

3. Жесткий режим работы по графику: 5-9-часовой рабочий день с одним-двумя выходными, в которые они могут распоряжаться временем как люди первой и второй групп. Для них потеря трудоспособности – катастрофа, поэтому они готовы работать в этом направлении, однако им мешают текущие заботы.

Ю. Гущо приводит 4 ежедневные программы: свою, для людей 1-й, 2-й и 3-ей группы. Вот как, например, выглядит его программа здоровья для 3-ей группы.

	1.
	Сон
	22.00-5.00
	7 час.

	2.
	Очищение кишечника, зубов, носа, языка, неба и др. Затем стакан воды или сока
	5.00-5.30
	30 мин.
	Утренний комплекс

	3.
	Водный плащ
	5.30-5.40
	10 мин.
	

	4.
	Динамические упражнения, обтирание мокрым полотенцем
	5.40-6.15
	35 мин.
	

	5.
	Статические и дыхательные упражнения
	6.15-7.00
	45 мин.
	

	6.
	1-й прием пищи: 
	7.00-7.15
	15 мин.

	7.
	Подготовка к уходу на работу
	7.15-7.30
	15 мин.

	8.
	Дорога на работу
	7.30-8.30
	1 час

	9.
	Работа
	8.30-9.30
	1 час

	10.
	2-й прием пищи: крахмалистая пища + некрахмалистые овощи
	9.30-9.40
	10 мин.

	11.
	Работа
	9.40-12.00
	2 ч. 20 мин.

	12.
	3-й прием пищи: фрукты, отдых, прогулка
	12.00-13.00
	1 час

	13.
	Работа
	13.00-15.30
	2,5 час.

	14.
	соки, настои, отвары
	15.30-15.40
	10 мин.

	15.
	Работа
	15.40-17.30
	1 час 50 мин.

	16.
	Дорога с работы
	17.30-18.30
	1 час

	17.
	Водный плащ или плавание
	18.30-18.50
	20 мин.
	Вечерний комплекс 1 час

	18.
	Дыхательные упражнения, сосредоточение, концентрация, медитация 
	18.50-19.30
	40 мин.
	

	19.
	5-й прием пищи: белки + некрахмалистые овощи
	19.30-20.00
	30 мин.

	20.
	Свободное время
	20.00-21.45
	1 час 15 мин.

	21.
	Подготовка ко сну
	21.45-22.00
	15 мин.


Если Вам по душе такой жесткий дневной график, распишите поминутно свою программу и переходите к разделу «Как начать».

Разделение по этапам, с планирование каждого этапа
Лучший пример программы с четким разделением по этапам и планированием каждого этапа – Стенфордская программа (Как быть здоровым, 1990). Она дает технологию внедрения программы в Вашу жизнь: конкретные советы, как начать, как не почувствовать дискомфорт от соблюдения диеты, как одеться, подобрать обувь и как избежать неприятных моментов при начале физических тренировок. С такой подробностью это не сделано ни в одной опубликованной программе.
Авторы рекомендуют составить примерный план действий по каждому из элементов программы и выполнять программу поэтапно. Сколько времени отводить на каждый этап, зависит от возраста, веса, состояния здоровья. Например ,план перехода от цельного молока к обезжиренному составляется на 4 недели: 1-ая неделя – смешивается цельное молоко пополам с молоком пониженной жирности; 2-ая  неделя – молоко пониженной жирности; 3-я – смешивать обезжиренное молоко с молоком пониженной жирности; 4-ая – обезжиренное молоко. такие же планы составляются и по снижению количества соли, постепенному переходу к физическим тренировкам и т.д. См. например, программу снижения веса 2В.
Сформулируйте для себя цель по каждой подпрограмме, входящей в Вашу программу повышения здоровья, и срок ее выполнения. Например, «я должен похудеть на 5 кг через месяц».

Разбейте подпрограмму на этапы. Для каждого этапа составьте часть «Приготовьтесь», в ней подытожьте и запишите коротко сведения, которые помогут успешно пройти этот этап. 2-ую часть «Действуйте» составьте из конкретных пунктов, которые нужно последовательно достичь. У каждого пункта поставьте отметку о выполнении. Когда все пункты будут отмечены, можно переходить к следующему этапу. Методика выполнения этапа программы будет такая:
Составьте часть «Приготовьтесь».

Составьте часть. Поместите этот листок на видное место.

Отмечайте на странице все изменения.

Когда на странице «Действуйте» у каждого пункта будет стоять отметка о выполнении, переходите к следующему этапу.
Программы с мягким приближением к желаемому
Эти программы не заставляют Вас строго планировать распорядок дня или этапы выполнения. Они считают, что любое действие лучше, чем ничего. Так каждая рекомендация программы H. и M. Diamond (1989) снабжена комментарием: «сделайте хотя бы иногда», «насколько этом возможно», «делайте больше чем ничего», «делайте их хотя бы 1 раз в неделю». Затем можно увеличить частоту выполнения этих действий до любой, при которой Вы чувствуете себя комфортно.
Усовершенствование программы Diamond – Фитоника свою пищевую компоненту представляет, например, так: «обязательный фруктовый завтрак, большой салат каждый день, 3 вегетарианских дня в неделю, а 4 оставшихся – стараться постепенно переходить от мяса и птицы к рыбе, яйцам, а затем к вегетарианской еде».
Такие же мягкие рекомендации даются, например, в программе Д. Чопра, для тех, кто хочет сделать шаги в направлении вегетарианства:

Не меняйте диету резко. Делайте это постепенно в моменты, когда чувствуете себя расслабленным и открытым.
Начинайте с предпочтения рыбы перед мясом и уменьшите порции.

Если есть выбор, выберите хлеб грубого помола, каши вместо белой муки.

Если трудно выполнять жесткие требования по диете, не насилуйте себя. Если не можете, например, не есть сладкого, попытайтесь есть половину порции, но не давите на себя.
Такой метод выполнения программы подходит тем, кто не может резко изменить свои привычки и жизненный уклад. Но он тоже годится. Радуйтесь каждому мелкому завоеванию, когда Вы, например, выбирая себе ужин, решили остановиться на салате вместо пирожков. И старайтесь на следующей неделе сделать чуть больше, чем на этой.
Программы, максимально вписанные в привычный распорядок дня
Такова, например, программа Г.И. Косицкого. Он говорит, «с возрастом все труднее заниматься физкультурой: нет времени, растет круг обязанностей, просто скучно махать руками и приседать. Поэтому нужно сделать так, чтобы мышечный труд был направлен к определенной цели: пробежать одну остановку, 2 раза не пользоваться лифтом, дойти до перекрестка раньше того человека и т.д. Научитесь быстро ходить. Эффективную нагрузку создает только быстрая ходьба или бег». Зная о жестком бюджете времени жителя города, Г.И. Косицкий рекомендует для тренировки использовать время, которое бесцельно тратится на дорогу на работу и домой.
Итак, взвесьте свои возможности, резервы свободного времени и выберите себе такую методику, которая для Вас наиболее приемлема и комфортна.

Попробуйте выполнять программу только в течение двух недель. Если какие-то элементы программы будут требовать слишком больших усилий, доставлять неприятные ощущения или просто портить настроение, попробуйте скорректировать программу, выбрать другие методики, составить другой план действий.

Если же Вы увидите улучшение Вашего самочувствия, прилив сил и бодрости, то к Вам придет желание продолжать.

КАК НАЧАТЬ
Ка сделать самое трудное – первый шаг (выйти из дома, сесть на велотренажер и т.д.)? Сделать тот же шаг в другой раз – еще одна большая трудность, которую надо преодолеть.
Вот несколько  конкретных методов, помогающих начать изменения стиля в направлении здоровья. Выберите и попробуйте то, который Вам покажется наиболее действенным лично для Вас.
· Заключение контракта. Вы подписывает соглашение, чтобы делать определенные изменения поведения в пределах указанного времени, обычно с явно определенной наградой при строгом соблюдении или успехе. Подпишите сами с собой официальный договор на выполнение программы. Например, такой

Я, _____________________________, обещаю заниматься физическими упражнениями в течение 3 месяцев 3 раза в неделю, начиная с _________________________________________________________________________.

Подпись _________________. Свидетель ___________________

· Составьте список изменений, которые Вы хотите осуществить, на ближайший год. Продумайте, в каком порядке их проводить. Не включайте больше двух изменений сразу. Например, «бросить курить» и «перейти на обезжиренное молоко».

· Пообещайте себе вознаграждение. Подпишите с собой договор. Например, «Обещаю не подсаливать пищу, пока не попробую. Если я буду выполнять это в течение двух недель, устрою пикник» Подпись.
· Посвятите в свои планы друзей, родных. Будет труднее отступить.
· Начинайте вместе с кем-нибудь.

· Составьте список выигрышей от выполнения программы (например, «похудею на 5 кг»).

· Составьте список отговорок и продумайте, как быть с каждой из них.

· Ни при каких условиях не отменяйте тренировку.

· Ведите дневник. Например, за неделю до изменения диеты начните записывать, что ели и чем занимались. К концу недели становится видно, откуда лишние калории. Продолжайте вести дневник несколько недель после начала диеты.

· Можете использовать и метод Batron, описанный в его «Буклете планирования жизни» (1990). Перед тем, как начинать свою программу здоровья, составьте по каждой входящей в нее конкретной проблеме здоровья (физической форме, питанию, реакции на стрессы, алкоголю, курению, весу и др.) короткую главу. Каждая глава включает 3 секции: 1) диапазон изменений поведения, которые могут быть сделаны; 2) личный выбор поведения; 3) план для осуществления изменения поведения. Определите, ка план вписывается в Ваш недельный и ежедневный распорядок жизни. Например, так (рис. 3).

	Глава КАК СПРАВЛЯТЬСЯ СО СТРЕССОМ

Стресс можно определить ка неспецифическую реакцию организма на эмоциональные нарушения. Stress management – это индивидуальный способ справляться со стрессам. 3 категории реакций на стресс:

· активно-негативная – отрицательное отношение к стрессу ,например ,вспышкой гнева, дракой, приемом наркотиков и т.д.;

· пассивная – ничего не делать в ответ;

· активно-позитивная – реагировать положительно, например, физической активностью, обсуждением с близкими, медитацией и т.д.

Мой личный выбор – активно-позитивная реакция: комбинация покоя, физической активности и эффективного общения.

После возвращения домой с работы мне нужно примерно 15 минут покоя, чтобы расслабиться и снять напряжение. В течение этого времени я обычно читаю газету, устроив повыше ноги.

Возможно, наилучший для меня способ негативного влияния стресса – физическая активность. Я пробегаю 3 мили 3-4 раза в неделю, обычно во время обеденного перерыва. Эта активность в середине дня расслабляет меня и помогает работать более продуктивно днем. Плюс к этому улучшает физическую форму.

Последний способ, как я справляюсь со стрессом – обсуждение моих проблем с близким другом. Тогда стресс кажется меньше, и решение часто находится.
Комбинируя релаксацию, физические упражнения и хорошее постоянное общение, я справляюсь со стрессами.


Рис. 3 Пример заполнения буклета

КАК ИЗМЕНИТЬ ПРОГРАММУ В ЗАПИСИМОСТИ ОТ РЕЗУЛЬТАТОВ. 
ЭТО ПОЗВОЛИТ ЗДОРОВЕТЬ ИЗО ДНЯ В ДЕНЬ, ИЗ ГОДА В ГОД
Обратная связь
Сейчас мы готовы использовать личную технологию повышения здоровья. Эта технология опирается на научные методы и духовный опыт востока и запада. Она ориентирована индивидуально на Вас. Вы выбрали методы и последовательность действий в зависимости от целей, ценностей, состояния и возможностей. 
Ваши цели и Ваше состояние могут измениться со временем. С одной стороны, они могут изменяться независимо от наших усилий. С другой, они будут меняться в ответ на применение программы. Соответственно должна измениться и сама программа. То есть мы должны учесть в ней эту зависимость от времени и результатов.

Сделать это сложно. Разработаны специальные методы и даже теории. Все они относятся к управлению сложными объектами в реальном времени. Наш организм, конечно же, сложная система. Даже поезд метро может простоять в туннеле 10 минут, если предыдущий не уходит с перрона. Жизнь человека нельзя остановить даже на минуту. После трех минут нужны специальные реанимационные мероприятия. После десяти – уже, как правило, ничего нельзя сделать. Наш коллектив имеет уникальный 30-летний опыт применения современных методов реального времени в интенсивной терапии. Мы хотим перенести этот опыт на задачи реализации технологии личного здоровья. Наши исследования показывают, что здесь возникают новые горизонты.
Духовное здоровье

Чтобы быть счастливым, чтобы были счастливы Ваши близкие, мало быть в хорошей физической форме, без лишних килограммов, с чистым организмом и невосприимчивым к простуде. Чтобы быть счастливым, Вы должны иметь возможность жить творчески, иметь в жизни высокие добрые цели, быть любимыми и любить, то есть быть духовно здоровым. Духовное здоровье является главной предпосылкой, позволяющей справиться с социальными, психическими и физическими трудностями.
Вы должны стремиться к активной деятельности. Целевая установка психики на активность способна вызвать значительные дополнительные резервы. Тогда как пассивность, безделье угнетают. Они отрицательно воздействуют на состояние головного мозга. В результате расстраивается деятельность всех органов и систем.

Активные духовные цели, духовная деятельность не оставят Вам времени на скуку. Вы всегда будете заняты. Занятый человек – счастливый человек. У вас нет времени на ссоры. Жизнь становится большим содержательным приключением. Вы наслаждаетесь каждой ее минутой. Не забудьте только потратить выделенное время на программу здоровья.
Чтобы эти ожидания стали реальностью, Вы должны подчинить своей воле ежедневные обстоятельства и препятствия. Не ожидайте манны с небес. Проявляйте настойчивость, активность, целеустремленность и инициативу. Не опускайте руки. Обязательно выполняйте то, что наметили. Не успокойтесь на том, что Вы поставил задачу улучшения Вашего здоровья. Находите пути их решения. Заставить себя выполнить намеченное - это и есть счастье.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Итак, лучший способ сохранения и приумножения здоровья – это принять и реализовать личную программу здоровья. При этом надо полагаться на здравый смысл, инстинкт, логическое мышление. Нужно использовать науку, опыт, эзотерику.

В этой главе мы рассказали о том, как составить Вашу личную программу повышения здоровья, подобрать подходящий для Вас набор методов и составить из них последовательность, программу оздоровления.

Перед выполнением программы повышения здоровья Вам нужно выявить острые расстройства и хронические заболевания. Вы должны включить их первым пунктом программы здоровья. Результаты обследования и лечения определяют первый шаг Вашей программы. Особое внимание нужно уделить расстройствам, которые не удалось излечить.
Кроме лечения Вы должны включить в программу также меры по профилактике. Для этого надо определить, есть ли у Вас факторы риска заболеть. Какие они. Какие заболевания являются сейчас наиболее опасными для Вас. Программа должна включить периодические осмотры. Их частоту. Она должна включать план профилактики наиболее опасных для Вас заболеваний. Меры для того, чтобы избежать травм и несчастных случаев, опасного поведения; ограничение вреда от экологической и социальной среды. Особое внимание мы рекомендуем Вам обратить на изменение собственного поведения и образа жизни, их согласование с принципами и рекомендациями валеологии.
Перед составлением программы проанализируйте свои жизненные цели и ценности. Разберитесь, чем Вы можете пожертвовать, а что для Вас – самое главное.

Затем Вы должны оценить свое здоровье, найти, где у Вас самое «слабое звено». Мероприятиям, направленным на улучшение именно этого слабого звена, Вы должны приписать наивысший приоритет в своем дневном распорядке.

Выбирая методы оздоровления при составлении Вашей программы, Вы должны учитывать, каковы Ваши цели, сегодняшнее состояние и возможности (физические, материальные, интеллектуальные, наличие свободного времени). Выберите несколько, не слишком сложных для начала и не слишком много тех методов, которые соответствуют Вашим целям и адекватны Вашему состоянию.

Итак, программа здоровья перед Вами. Осталось сделать первый шаг и не отступать. Начните жить по программе здоровья, и Ваша жизнь преобразится – физически, эмоционально, духовно и психологически. Не откладывайте. Начните сразу.

Литература:
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